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ABSTRAK
Penelitianinibertujuanuntukmengetahuipengaruhlatihanshadow
wheelchairterhadappeningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis.
Jenispenelitianyaitueksperimendengandesain“ControlGroups
Pretest-PostestDesign”.Populasidalam penelitianiniadalahpemain
bulutangkispenyandangdisabilitasdiYogyakartayangberjumlah29atlet.
Tekniksamplingmenggunakanpurposivesamplingdengankriteria(1)
penyandangdisabilitaskategoriWH1danWH2,(2)berjeniskelaminlaki-
laki,(3)Daftarhadirlatihanminimal75%(keaktifanmengikutilatihanpada
saattreatment),(4)bersediauntukmengikutiperlakuansampaiakhir.
Berdasarkan kriteria tersebutyang memenuhiberjumlah 10 atlet.
Instrumen yang digunakan dalam penelitian iniadalah instrumen
keterampilandropshotforehanddariPooleyangdimodifikasiAnalisisdata
menggunakanujittarafsignifikansi5%.
Hasilpenelitian menunjukkan bahwa (1)Ada pengaruh yang
signifikanlatihanshadow wheelchairterhadappeningkatanketepatan
pukulandropshotbulutangkis,dengannilait
hitung
9,129>t
tabel
2,776,dan
nilaisignifikansi0,001<0,05.(2)Kelompokeksperimenyangdiberikan
latihanshadowwheelchairlebihbaikdaripadakelompokkontrolterhadap
peningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis,denganselisih
sebesar4,80.
Katakunci:latihanshadowwheelchair,pukulandropshot,disabilitas
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1BABI
PENDAHULUAN
A.LatarBelakangMasalah
Perkembanganduniaolahragasaatinisemakinmaju.Olahraga
dikutimayoritasolehorangnormal.Namunadaolahragayangdikutioleh
penyandangdisabilitasyaitukategoriolahragaParalimpiade.Paralimpiade
adalahsebuahpertandinganolahragadenganberbagainomoruntukatlet
tunadaksayaituyangmengalamidisabilitasfisik,mentaldansensoral.
Cacatinitermasukdalamketidakmampuandalammobilitas,cacatkarena
amputasi,gangguanpenglihatandanyangmenderitacerebralpalsy.
Paralimpiadediselenggarakansetiapempattahun,setelahOlimpiade,dan
diaturoleh InternasionalParalimpiadeCommite(IPC).Paralimpiade
merupakanfenomenaolahragadanbudayadalamrangkamemperkokoh
pengenalansatusamalain,persahabatansesamamanusia,dankemajuan
peradabandunia(Khuluq,dkk,2019:1).
Atletdisabilitasjugamampumembuktikankemuliaan,kepercayaan
diri,danimplementasinilai-nilaikemanusiaandenganmengikutiolahraga
Paralimpiade(Paralympic).Sesungguhnyaprestasiyangditorehkanpara
atletdisabilitasyangberkiprahkianmengagumkan."SpiritinMotion"yang
menjadi moto Gerakan Paralympic kian menginspirasi kalangan
penyandang disabilitas untukbisa sejajardalam segenap aktivitas
pergaulan global.DiIndonesia banyak terdapatpara penyandang
disabilitas(tunadaksa)yangmemilikipotensiluarbiasauntukdiajak
2berpartisipasidan berprestasidalam bidang olahraga.Penyandang
disabilitasadalahsetiaporangyangmemilikikelainanfisikyangdapat
mengganggukegiatanselayaknyamanusiayangnormal(Khuluq,dkk,
2019:1).
Seiringdengansemakinbanyaknyadanberagam eventyang
diselenggarakan untukmenyalurkan bakat-bakatolahraga,kompetisi
untukorangberkebutuhankhusus/difabeljugatidakkalaheksisbaikdi
kancahnasionalmaupuninternasional.Salahsatueventtingkatnasional
untukkaumdifabeladalahPEPARNASyangpenyelenggaraannyasaatini
dilaksanakanserentaksetelahPON.PEPARNAS(PekanParalimpiade
Nasional)merupakankejuaraanmultieventyangdikhususkanuntukpara
atletpenyandangdisabilitas.Adanyaeventuntukatletberkebutuhan
khusus tersebut,membuktikan bahwa kaum difabeljuga mampu
mengoptimalkankemampuanyangdimilikiuntukbersaingdidalamdunia
olahragakhususnyaolahragakompetitif.
Olahragadisabilitassekaranginitidaklagidipandangsebelahmata
karenaatlet(disabilitas)jugadapatbersaingdalam olahragaprestasi
layaknya pada umumnya dan terdapatbeberapa daripenyandang
disabilitasdapatmengikutikompetisinormal.Halinisejalandengan
Undang-UndangSistem KeolahragaanNasionaltahun2005Pasal30,
bahwatujuandaripembinaandanpengembanganolahragapenyandang
cacat/disabilitas dilaksanakan dan diarahkan untuk meningkatkan
kesehatan,rasapercayadiri,danprestasiolahraga.
3PeraturanpemerintahNo16Tahun2007disebutkanbagianke
tujuhpasal38-40bahwapemerintahwajibmembinadanmemfasilitasi
penyandangdisabilitasatauatlettunadaksauntukmeningkatkanrasa
pecaya diridan meningkatkan prestasidalam bidang olahraga.
Penyandangdisabilitasmenggunakanwheelchairuntukmempermudah
dalam bergerak.Kursirodaadalahalatbantuyangdigunakanoleh
penyandangdisabilitasyangmengalamikesulitanberjalanmenggunakan
kaki,baikdikarenakanolehpenyakit,cedera,maupundisabilitas.Salah
satuolahragayangdiperuntukkanuntukpenyandangdisabilitasadalah
bulutangkis.OlahragabulutangkisdiIndonesiasudahdikenalsejaklama,
sehinggabulutangkismerupakansalahsatuolahragayangcukuppopuler
dikalanganmasyarakatIndonesia.DalamkompetisiAsianParaGames,
khususnyacabangolahragabulutangkisadaaturantersendiri.Halini
didasarkanpadajeniskedisabilitasanyangdisandangolehatlet.Secara
garisbesar,adaduakategori,menggunakankursiroda(wheelchair
kependekandariWH)danberdiriataubiasanyadisingkatmenjadiS
(standing).Adanomorsingle,double,sertamixeddarikeduakategoriini.
Lebihjelasnyacabangolahragabulutangkisyangdipertandingkan
dalamParalimpiadedandiantaranyamemilikikategorisebagaiberikut:(1)
WH 1(Wheelchair/severeimpairment),(2)WH 2(Wheelchair/minor
impairment),(3)SL3(Standing/lowerlimbimpairment/minor),(4)SL4
(Standing/lowerlimbimpairment/severe),(5)SU5(Standing/upperlimb
impairment),(6)SS6(Standing/shortstature)
4Cabang olahraga bulutangkis khususnya Wheelchairberbeda
denganperaturanorang normalkhususnyaareain/out.Wheelchair
menggunakansistem ½ lapangandansetiapgarisdepanservistidak
dipergunakan selama pertandingan itu berlangsung.Untuk sistem
pointnya mengacu Peraturan BWF terbaru dan sama sepertiyang
digunakanorangnormal.Wheelchairdalam bulutangkissaatbermain
keduakakitidakbolehmenyentuhlantai,bagianbawahlututdikatdan
bagianataslututagartidakgoyahsaatmelakukanpukulan,bilakaki
menyentuhlantaiakandianggapfoulsdanpointakandiberikankelawan.
Perkembanganbulutangkisdariwaktukewaktusemakinpesat,hal
inidikarenakanmakintingginyaketerampilanpenguasaanteknikdaripara
pemainnya.Denganketerampilanteknikyangtinggiakanmemberikan
permainanyangberkualitas.Mendapatkanpenguasaanketerampilanyang
baik,makasejakdiniatletsudahdiberikanpelatihanteknikdasar,
sehinggadenganteknikdasaryangtelahdimilikipemainakandapat
mengembangkanketerampilanbulutangkisdimasayangakandatang.
Teknik-teknikpukulandasarbulutangkismeliputi;(1)service,(2)lob,(3)
neting,(4)drive,(5)dropshort,(6)cop,dan(7)smash(Grice,2007:32).
Untukmeningkatkanketerampilandalam bermainbulutangkis,maka
setiappemainharusberusahauntukmeningkatkanketerampilannyadan
menguasaiberbagaiteknikdasardalam permainanbulutangkis,salah
satunyaadalahteknikmemukulshutlecock.Meskipunpadadasarnya
dalampermainanbulutangkisadabermacam-macamjenispukulan,tetapi
5beberapadiantaranyamempunyaigerakpermulaanyangsamaseperti
smash,lobdariataskepala,dandropdariataskepala.
Teknikyang penting dikuasaiolehpemainbulutangkissalah
satunyayaituteknikdropshot.Pukulandropshotyaitupukulanyang
dilakukandengantujuanmenempatkanbolasecepatnyadansedekat
mungkindenganjaringpadalapanganlawan.Dropshotmemerlukanlebih
banyakketerampilanlentukan.Pukulandropshotdalampermainanjaring
diusahakanagarbolajatuhtajamkebawah.Pukulandilakukanpadasaat
bolapadapuncakketinggiannyadanatlettidakbolehmenantisampai
bolaturundibawahnet.Berkenaandenganteknikdropshottersebut,Grice
(2007:35)menyatakanbahwadropshotadalahpengembalianatau
pukulanyangmelintasidiatasnetdanjatuhkearahlantaidipukulsecara
underhandatauoverhanddaridekatnetataubelakang.Pukulandropshot
dalam permainanbulutangkisseringdisebutjugapukulanpotong.Cara
melakukanpukulanini,pengambilanshutlecockpadasaatmencapaititik
tertinggi,sehinggapemukulannyasecaradipotongataudiris.
Dilihatdarianalisisgerakdropshotataudikenaldenganistilah
pukulanpotongdilakukansepertipukulansmash.Perbedaannyahanya
padaposisiraketsaatperkenaandenganshutlecock,shutlecockdipukul
dengandorongandansentuhanyanghalus.Dengankatalain,dropshot
yangbaikapabilajatuhnyashutlecockdekatdengannetdantidak
melewatigarisshortservice.Karakteristikdropshotiniadalahshutlecock
senantiasajatuhdidekatnetdilapanganlawan.Olehkarenaitu,pemain
6harusmampumelakukandengansempurnadariberbagaisikapdanposisi
badandarisudutlapanganpermainan.
Berdasarkanhasilobservasiyangdilakukanpeneliti,ditemukan
masihbanyakatletyangmelakukandropshotdenganteknikyangsalah,
sehinggashutlecockmenyangkutdinetdanmasihjauhdarisasaran
garisservis.Misalnyakelenturanatletyangmasihkurang,sehinggapada
saatmelakukanpukulandropshotsangatterlihatkaku.Raihanpukulan
yangterlalupendek,danjugapadasaatperkenaandenganshutlecock
lengankuranglurusataumasihditekuk.Berdasarkanhaltersebut,
sehingga perlu diberikan sebuah metode latihan yang tepatuntuk
meningkatkanketepatanpukulandropshot.
Metodelatihanyangakanditerapkanyaitumetodelatihanshadow
wheelchair.Purnama(2010:27)menyatakanbahwashadowbulutangkis
ialah mengambildan meletakan shutlecock ditepi-tepilapangan
bulutangkis,danbergerakmenirugerakanbayangankeenam sudut
lapangan.Modellatihanshadowinisangatbaikuntukmelatihkelincahan
danpenguasaanteknikpukulan. HasilpenelitianSaputra(2014)dalam
jurnalyangberjudul“Pengaruhpelatihanlangkahbayangan(shadow)
memindahkanbolabulutangkisterhadapkelincahandandayaledakotot
tungkaipadasiswaputraekstrakurikulerbulutangkisSMPNegeriIUbud”
menyatakanpelatihanlangkahbayangan(shadow)akanmembuatotot-
otot,tulangdanpersendianmenjaditerlatih.Otot-ototakanmenjadilebih
elastisdanruanggeraksendiakansemakinbaiksehinggapersendian
7akanmenjadisangatlentur.
Permasalahanyangtelahdikemukakandiatasmelatarbelakangi
untukmelakukanpenelitianyangberjudul”PengaruhLatihanShadow
Wheelchair terhadap Peningkatan Ketepatan Pukulan Dropshot
Bulutangkis”.
B.IdentifikasiMasalah
Berdasarkan latarbelakang yang telah dikemukakan diatas,
masalahpenelitianinidapatdidentifikasisebagaiberikut:.
1.Atletmasihmerasakesulitanuntukmelakukanketerampilandropshot.
2.Atletsaatmelakukanpukulandropshotmasihterlihatkaku
3.Padasaatmelakukanpukulankebanyakanshutlecockmenyangkutdi
netataubahkanshutlecockterlalujauhdarisasarangarisservis.
4.Metodelatihanyangditerapkanolehpelatihcukupbaik,akantetapi
porsilatihandropshotmasihkurang.
5.Belum diketahuipengaruh latihan shadow wheelchairterhadap
peningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis.
C.PembatasanMasalah
8Berdasarkanmasalahyangmunculdalam penelitian,makaperlu
dibatasiPembatasanmasalahdalam penelitianyaitupengaruhlatihan
shadow wheelchairterhadappeningkatanketepatanpukulandropshot
bulutangkis.
D.RumusanMasalah
Berdasarkanidentifikasimasalah,pembatasanmasalahdiatas,
masalahdalampenelitianinidapatdirumuskansebagaiberikut:
1.Apakah ada pengaruh latihan shadow wheelchair terhadap
peningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis?
2.Manakahyanglebihbaikantarakelompokeksperimenyangdiberikan
latihan shadow wheelchairdengan kelompok kontrolterhadap
peningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis?
E.TujuanPenelitian
Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan diatas,
penelitianinimempunyaitujuanuntukmengetahui:
1.Pengaruhlatihanshadowwheelchairterhadappeningkatanketepatan
pukulandropshotbulutangkis.
2.Kelompokyanglebihbaikantarakelompokeksperimenyangdiberikan
latihan shadow wheelchairdengan kelompok kontrolterhadap
peningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis.
F.ManfaatPenelitian
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti,
penelitianinidiharapkanmempunyaimanfaatsebagaiberikut:
91.ManfaatTeoritis
Dapatmenunjukkanbukti-buktisecarailmiahmengenaipengaruh
latihanshadow wheelchairterhadap peningkatanketepatanpukulan
dropshotbulutangkis,sehinggadapatdijadikan sebagaisalah satu
alternatifpilihan dalam meningkatkan ketepatan pukulan dropshot
bulutangkis.
2.ManfaatPraktis
a.Bagipembinadanpelatihdapatmengetahuikelincahanatletyang
dilatihnya,sehinggalebihsiapdalam menyusunprogram-program
latihan.
b.Bagiatlet,atletmampumengetahuihasilketepatanpukulandropshot
dirinyasendirimaupunsecaramenyeluruh,sehinggaatletmengetahui
kualitasawalsebagaimodalawalsebelumberlatihdifaseberikutnya.
BABI
KAJIANPUSTAKA
A.KajianTeori
1.HakikatBulutangkis
a.PermainanBulutangkis
Bulutangkismerupakan salah satu olahragapopulerdikalangan
masyarakatIndonesia.SepertiyangdiungkapkanolehSiswantoyo(2014:
33)bahwabulutangkistermasuksalahsatuolahragayangpopulerdi
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dunia.Bulutangkisdapatmenembusdikalangan masyarakatyang
mempunyaibatasan etnis,agama,dan budaya.Oleh karena itu
bulutangkiscukupdapatmemberikanperandalamkehidupanmasyarakat
luassecaranyata.Bulutangkisadalahpermainanyangdimainkansatu
lawansatu(single)dandualawandua(double)denganperaturanyang
sudahditentukandimanacaramemainkannyaadalahdenganmemukul
shutlecockmelewatiatasnetmenggunakanraket.
Permainanbulutangkisyangsudahmemasyarakatdimainkansecara
mudahdihampirsemuanegaradiduniabahkantelahdipertandingkandi
OlimpiadesertatelahmembawanamaIndonesiasemakinterkenaldi
dunia (Komari,2018:1).Grice (2007:1)menyatakan bulutangkis
merupakansalahsatuolahragayangterkenaldidunia.Olahragaini
menarikminatberbagaikelompokumur,berbagaitingkatketerampilan,
priamaupunwanitamemainkanolahragainididalam maupundiluar
ruanganrekreasijugasebagaiajangpersaingan.Bulutangkismerupakan
cabangolahragayangdimainkandenganmenggunakannet,raket,dan
shutlecockdenganteknikpukulanyangbervariasimulaidariyangrelatif
lambathinggasangatcepatdisertaigerakantipuan.
Lapanganbulutangkisberukuran610cmx1340cmyangdibagidalam
bidang-bidang,masing-masingduasisiberlawanandengandibatasioleh
jaring(net).Adagaristunggal,garisganda,danadaruangyangmemberi
jarakantarapelakudanpenerimaservice.Komari(2018:21)menyatakan
ukuranlapanganbulutangkisyangsudahdibakukanadalahsebagai
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berikut:
1)Panjanglapanganbulutangkis13,40m
2)Lebarlapanganbulutangkis6,10m
3)Jarakantaraduagarisgandatepilapangan46cm
4)Jarakantaraduagarisgandabelakang76cm
5)Jarakantaratiangnetkegarisbatangservispendek198cm
6)Ketebalansemuagarislapangan4cm
Gambar1.LapanganBulutangkis
(Sumber:Komari,2018:21)
Berdasarkanpendapatdiatas,yangdimaksudpermainanbulutangkis
dalam penelitianiniadalahpermainanmemukulsebuahshutlecock
menggunakanraket,melewatinetkewilayahlawan,sampailawantidak
dapatmengembalikannyakembali.Permainanbulutangkisdilaksanakan
duabelahpihakyangsalingmemukulshutlecocksecarabergantiandan
bertujuanmenjatuhkanataumenempatkanshutlecockdidaerahlawan
untukmendapatkanpoint.
b.TeknikdalamBulutangkis
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Bermainbulutangkisdenganbaikterlebihdahuluharusmemahami
bagaimanacarabermainbulutangkisdanmenguasaibeberapateknikdan
keterampilan dasarpermainan ini.Teknik yang dimaksud dalam
permainanbulutangkisadalahkemampuananggotabadanmelakukan
gerakanpukulanterhadapshutlecock,yaitucarayangdilakukanseorang
pemainuntukmelakukanpukulandariberbagaiposisidilapangantanpa
mengalamikesulitanyangberarti(Komari,2018:37).Pemainbulutangkis
harusmenguasaiketerampilanteknikdasarbermainyangadasecara
efektifdanefisien.Macam-macamteknikbulutangkisdijelaskansebagai
berikut:
1)CaraMemegangRaket(Grip)
Peganganraketyangbenaradalahdasaruntukmengembangkandan
meningkatkansemuajenispukulandalam permainanbulutangkis.Cara
memegangraketyangbenaradalahmenggunakanjari-jaritangan(ruas
jaritangan)secaraluwes,rileks,namunharustetapbertenaga padasaat
memukulshutlecock(Alhusin,2007:24).Purnama(2010:1)menjelaskan
adabeberapamacamtipepeganganraketyaitu:Pegangangebukkasur
(Americangrip),peganganforehand(forehandgrip),peganganbackhand
(backhandgrip),danpegangancampuran/kombinasi(combinationgrip).
Caramemegangraketdapatdibedakanmenjadiempatjenispegangan,
yakni:
a)AmericanGrip
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MelihatgambaranmemegangraketdenganmodelAmericangrip,
letakkanraketdilantai,laludiambildanpeganglah padaujungtangkainya
(handle)dengancarasepertimemegangpukulkasur(Alhusin,2007:26).
Bagiantanganantaraibujaridanjaritelunjukmenempelpadabagian
permukaantangkai yangluassedangkanpermukaanraketsejajardengan
posisilantai.Carapeganganrakettersebutmemangmenghasilkan
gerakanyangagakkaku,namunakansangatefektifdalam memukul
smashdidepan net,ataumengambilshutlecockdiatasnetdengancara
mentipkankebawahsecaratajam.Denganposisidaunraketmenghadap
kemuka,pemaindapatdenganmudahmengarahkanshutlecockkekiri
ataukekanan,sehinggadapatmenghasilkanpukulanyangkerasdansulit
untukdidugaarahdatangnyashutlecock.
b)ForehandGrip
Teknikpeganganforehanddilakukanibujaridanjaritelunjukmenempel
padabagianpermukaanpeganganyangsempit(sejajardindingkepala
raket)(Purnama,2010:50).Perludiperhatikandalamteknikpeganganini
adalahpergelangantangandapatbergerakleluasauntukmengarahkan
pukulan,agardapatleluasayangmenjadikunciadalahletakpangkal
peganganraketberadadalam gengamantangan,tidakmenonjolkeluar
darigenggamantangan.
c)BackhandGrip
Cara pegangan backhand grip merupakan kelanjutan daricara 
peganganforehandgrip.Dariposisiteknikpeganganforehanddapat
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dialihkan ke pegangan backhand,yaknidengan memutar raket
seperempat putarankekiri(SaptaKuntaPurnama,2010:15).Namun
posisiibujaritidaksepertipadaforehandgrip,melainkanagakdekat
dengandaunraket.Keuntungandenganpeganganbackhandiniadalah
hasilpukulannyasulitditerka.Halinidisebabkanbolabisakerasdan
terkontrol.
d)CombinationGrip
Combinationgripataudisebutjugadenganmodelpegangancampuran
adalahcaramemegangraketdenganmengubahcarapegangan,raket
yang disesuaikan dengan datangnyashutlecockdan jenispukulan
(Alhusin,2007:29).Modelpeganganinimerupakansuatuhasilkombinasi
antaraforehandgripdenganbackhandgrip.Perubahancarapegangini
tidaksulitdilakukan,daripeganganbackhanddenganmenggesersedikit
ibujarikekiri,ataujelasnyacaramemeganghampirsamaseperticara
memegangforehand,tetapisetelahraketdimiringkantangandipegang
sepertisaatberjabattangan.
2)SikapBerdiri(Stance)
Sikapdanposisipemainberdiridilapanganharussedemikianrupa.
Dengansikapyangbaikdansempurna,pemaindapatsecaracepat
bergerakkesegalapenjurulapanganpermainan(Alhusin,2007:30).
Pemainharusberdirisedemikianrupa,sehinggaberatbadantetapberada
padakeduakakidantetapmenjagakeseimbangantubuh.Pemainjuga
harusmenekukkedualututdanberdiripadaujungkaki,sehinggaposisi
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pinggangtetaptegakdanrileks.Keduakakiterbukaselebarbahudengan
posisikakisejajaratausalahsatukakidiletakkandidepankakilainnya.
Kedualengandengansikubengkokpadaposisidisampingbadan,
sehinggalenganbagianatasyangmemegangrakettetapbebasbergerak.
Raketharusdipegangsedemikianrupa,sehinggakepala(daunnya)raket
beradalebihtinggidarikepala.Sikapberdiridalampermainanbulutangkis
harusdikuasaiolehsetiappemain,adapunsikapberdiridapatdibagi
dalamtigabentuk,yaitu:(1)sikapberdirisaatservis,(2)sikapberdirisaat
menerimaservis,dan(3)sikapsaatinplay(Purnama,2010:13).
3)GerakanKaki(Footwork)
MenurutMuhajir(2007:24)padahakikatnyalangkahkakimerupakan
modalpokokuntukdapatmemukulshutlecockdengantepat.Lebihlanjut
menurutMuhajir(2007:24)padaumumnyalangkah-langkah dapat
dibedakansebagaiberikut:(1)langkahberurutan,(2)langkahbergantian
atauberulangan(sepertilari),(3)langkahlebardenganloncatan.Footwork
adalah gerak kakiuntuk mendekatkan diripada posisijatuhnya
shutlecock,sehinggapemaindapatmelakukanpukulandenganmudah.
Footworkdapatdilakukanmaju-mundur,kekiri-kekanan,ataumenyudut,
tentuapabiladilakukandalam posisibaik.Untukbisamemukuldengan
posisibaik,seorangatletharusmemilikikecepatangerak.Kecepatan
dalamgerakkakitidakbisadicapaibilafootwork-nyatidakteratur.Oleh
karenanya,perluselaludiusahakaanuntukmelakukanpelatihankekuatan,
kecepatan,danketeraturankakidalam setiaplangkah,baikpadasaat
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pemukulanshutlecock(menyerang)maupunpadasaatpenerimaannya
(bertahan).MenurutAlhusin(2007:30)bahwagerakkakiataukerjakaki
adalah gerakan langkah-langkah yang mengatur badan untuk
menempatkanposisibadanagarmemudahkanpemaindalammelakukan
gerakanmemukulkoksesuaidenganposisinya.Footworkadalahgerak
kakiuntukmendekatkandiripadaposisijatuhnyashutlecock,sehingga
pemain dapatmelakukan pukulan dengan mudah.Footworkdapat
dilakukanmaju-mundur,kekiri-kekanan,ataumenyudut,tentuapabila
dilakukandalamposisibaik.
4)TeknikPukulan(Stroke)
Teknikutamayangharusdikuasaipemainbulutangkisadalahteknik
memukul bola (shutlecock). Teknik-teknik memukul shutlecock
digunakansesuaidengantujuanuntukmelakukanseranganataupun
untukpengembalianhasilpukulandarilawan.Purnama,(2010:15)
menjelaskanmacam macam teknikdasarpukulandalam permaianan
bulutangkisadalahservispanjang,servispendek,lob,smash,drop,shot,
chop,drive,neting.HalsenadamenurutTohar(1992:149)bahwateknik-
teknikpukulanpokokyangharusdikuasaiolehpemainbulutangkisantara
lainpukulanservice,lob,dropshot,smash,dandrive.Berikutdijelaskan
macam-macamteknikpukulandalambulutangkis,yaitu:
a)Servis
Servis merupakan pukulan yang sangatmenetukan dalam awal
perolehannilai,karenapemainyangmelakukanservisdenganbaikdapat
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mengendalikan jalannya permainan,misalnya sebagaistrategiawal
serangan(Purnama,2010:16).Dengankatalain,seorangpemaintidak
bisamendapatkanangkaapabilatidakbisamelakukanservisdenganbaik.
Namun,banyakpelatih,jugapemaintidakmemberikanperhatiankhusus
untuk melatih dan menguasaiteknik dasarini.Dalam permainan
bulutangkis,adatigajenisservis,yaituservispendek,servistinggi,dan
flickatauservissetengahtinggi.Namun,biasanyaservisdigabungkanke
dalamjenisataubentukyaituservisforehanddanbackhand.
b)Clear/Lob
PukulanClearadalahpukulandariposisibelakanglapanganmenuju
posisibelakanglapanganlawandenganshutlecockmasihberadadiatas
kepalalawanmeskipunlawansudahberdiridiposisibelakanglapangan,
shutlecockakanjatuhdiposisibelakanglapanganlawantidakjauhdari
garispalingbelakang.Posisitubuhsangatmenetukanuntukdapat
melakukanpukulanlobyangbaik,sehinggakaidah-kaidahteknikpukulan
iniharusdilaksanakansaatlatihan(Purnama,2010:20).Bagipemula
pukulaninihampirtidakpernahberhasildilakukan,kebanyakanpemula
hanyamampumemukuldaribelakanglapangansampaiposisitengah
lapanganlawansaja.BiasanyamasyarakatIndonesiamenyebutpukulan
inidenganistilahlobyangartinyamemukultinggi-tinggi.
c)Smash
Smashadalahpukulanoverhead(atas)yangdiarahkankebawahdan
dilakukandengantenagapenuh.Pukulaniniidentiksebagaipukulan
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menyerang.Pukulansmashmerupakanpukulanyangkerasdantajam,
bertujuanuntukmematikanlawansecepat-cepatnya(Subardjah,2000:47).
Pukulansmashadalahbentukpukulankerasyangseringdigunakandalam
permainan bulutangkis.Karakteristik pukulan iniadalah keras,laju
jalannya kok cepatmenuju IantaiIapangan,sehingga pukulan ini
membutuhkanaspekkekuatanotottungkai,bahu,lengan,danfleksibilitas
pergelangan tangan serta koordinasigerak tubuh yang harmonis.
Purnama(2010:21),menyatakanlatihanuntukmeningkatkankerasnya
smashdilakukandenganlatihanberbebanataudenganraketsquash.
d)Drive
Drivemerupakanjenispukulankerasdancepatyangarahnyamendatar
(Purnama,2010:23).Pukulaninimenekankanpadapencapaianbola
denganmenyeretkakipadaposisimemukul.Pukulaninibiasanya
digunakanuntukmenyerangataumengembalikanboladengancepat
secaralurusmaupunmenyilangkedaerahlawan,baikdenganforehand
maupunbackhand.Driveadalahpukulancepatdanmendataryangakan
membawashutlecockjatuhdiantaraduagarisgandabagianbelakang.
e)Dropshot
Dropshot merupakan pukulan yang dilakukan seperti smash.
Perbedaannyapadaposisiraketsaatperkenaandengankok.Boladipukul
dengandorongandansentuhanyanghalus.Dropshotmengandalkan
kemampuanfeelingdalam memukulbolasehinggaarahdanketajaman
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bolatipisdiatasnetsertajatuhdekatnet(Purnama,2010:22).Tohar
(1992:83)menyatakanpukulandropshotadalahpukulanyangdilakukan
dengancaramenyeberangkanshutlecockkedaerahpihaklawandengan
menjatuhkanshutlecocksedekatmungkindengannet.Pukulandropshot
dalam permainanbulutangkisseringdisebutjugapukulanpotong.Cara
melakukanpukulanini,pengambilanshutlecockpadasaatmencapaititik
tertinggisehinggapemukulannyasecaradipotongataudiris.
f)Neting
Netingadalahpukulanpendekyangdilakukandidepannetdengan
tujuanuntukmengarahkanbolasetipismungkinjaraknyadengannetdi
daerahlawan(Purnama,2010:24).Pukulannetingyangbaikyaituapabila
bolanya dipukulhalus dan melintirtipis dekatsekalidengan net.
Karakteristikteknikdasariniadalahkoksenantiasajatuhbergulirsedekat
mungkindenganjaring/netdidaerahlapanganlawan.Koordinasigerak
kaki,lengan,keseimbangantubuh,posisiraketdanshutlecocksaat
perkenaan,sertadayakonsentrasiadalahfaktor-faktorpentingyang
mempengaruhikeberhasilanpukulanini.
2.HakikatPukulanDropshotBulutangkis
a.PengertianPukulanDropshot
Pukulandropshotmerupakansalahsatuteknikyangharusdikuasai
olehseorangpemainbulutangkis.Pengertianpukulandropshotdalam
permainanbulutangkis,menurutPoole(2008:132)adalahpukulanyang
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dilakukandengantujuanmenempatkanbolasecepatnyadansedekat
mungkindenganjaringpadalapanganlawan.Dropshotmemerlukanlebih
banyakketerampilanlentukan.Pukulandropshotdalampermainanjaring
diusahakanagarbolajatuhtajamkebawah.Pukulandilakukanpadasaat
bolapadapuncakketintiggiannyadanatlettidakbolehmenantisampai
bolaturundibawahnet.
Komari(2018:56)menyatakandalam melakukanpukulandropshot
diperlukankecermatanyangcukuptinggi.Biasanyapukulaninidilakukan
denganmaksuduntuk:
a.Memaksalawanmengangkatshutlecock,sehinggamudah
untukmenyerangbalikdenganpukulankilingsmash.
b.Menekanlawandengantenagayangminim,sehinggatidak
lekascapai.
c.Mempertahankan posisiterus menyerang,karena dengan
melakukandropshotlawantidakdapatmelakukanserangan
baliksecaralangsung.
d.Bermain seolah-olah sambilistirahat,karena tenaga atau
kekuatanyangdigunakanuntukmemukuldropshotrelatifkecil.
e.Secara psikologis menurunkan shutlecock lebih mudah
daripada mengangkat shutlecock,karena hasilnya bisa
tanggungataukeluarlapangan.
Tohar(1992:50)menyatakanpukulandropshotadalahpukulan
yangdilakukandengancaramenyeberangkanshutlecockkedaerahpihak
lawandenganmenjatuhkanshutlecocksedekatmungkindengannet.
Pukulandropshotdalam permainanbulutangkisseringdisebutjuga
pukulanneting.Caramelakukanpukulanini,pengambilanshutlecock
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pada saatmencapaititiktertinggi,sehingga pemukulannya secara
dipotongataudiris.Pukulandropshotdapatdilakukandarimanasajabaik
daribelakangmaupundaridepan.Pukulandropshotdapatdilakukan
denganduacara,yaitudropshotdariatasdandropshotdaribawah.
Sugiyanto(2009:58)menyatakandropshotadalahpukulanyang
dilakukandengantujuanmenempatkanbolasecepatnyadansedekat-
dekatnyadenganjaringpadalapanganlawan.Dropshotlebihbanyak
memerlukanketerampilankelentukan.SementaraTanjung(2005:32)
menjelaskanbahwadropshotadalahpukulanyangdilakukanseperti
smash,perbedaanya pada posisiraket saat perkenaan dengan
shutlecock.Dropshot(pukulanpotong)yangbaikadalahapabilajatuhnya
boladekatdengannetdantidakmelewatigarisganda.Faktorpegangan
raket,gerakkakiyangcepat,posisibadandanprosesperpindahanberat
badanyangharmonispadasaatmemukulmerupakanfaktorpenentu
keberhasilanpukulanini.
Pukulandropshootmerupakanpukulanlunakdenganmenjatuhkan
shutlecocksedekatmungkindengannetdidaerahlawanmelewatinet
bagian atas.mengenaipukulan dropshoot,Alhusin (2007:46-47)
menjelaskanbahwa:
Dropshootataupukulanpotongmerupakanpukulanyangdilakukan
sepertismash.perbedaannyaterletakpadaposisiraketsaat
perkenaan dengan shutlecock.shutlecock dipukuldengan
dorongandansentuhanyanghalus.dropshootyangbaikdilakukan
apabilajatuhnyashutlecockdekatdengannetdanidakmelewati
garisservis.
Pukulanoverheaddropshootyangdilakukansecaracermatdan
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tepat akan menyulitkan lawan untuk mengantisipasi atau
mengembalikannya.Haliniberartibahwaseorangpemainbulutangkis
dikatakanberhasildalam melakukanpukulandropshootapabilapemain
tersebutdapatmelakukannyasecaratepat.Dengankatalainshutlecock
yangdipukulharusjatuhsedekat-dekatnyadengannetdidaerahlawan
denganmelewatinetdibagianatas.Olehkarenaitu,pukulanoverhead
dropshootyangdilakukansecaracermatdantepatakanmenyulitkan
lawanuntukmengantisipasiataumengembalikanshutlecockdengan
sempurna.
Ciriyangpalingpentingdaripukulanoverheaddropshootyangbaik
adalahgerakantipuan.Geraktipuanpadapukulanoverheaddropshoot
tersbeut,kadang-kadangsulituntukdiantisipasidandapatmenghasilkan
angka/poinkemenangan.Alhusin(2007:47)menjelaskanbahwa:
Ciriutamadalampukulanpotonginiadalahshutlecockselalujatuh
dekatjarringdidaerahlapanganlawan.Olehkarenaitu,pemain
harusmampumelalukaknpukulanyangsempurnadenganberbagai
sikapdanposisibadandarisudut-sudutlapanganpermainan.
Factorpeganganraket,gerakkakiyangcepat,posisibadan,dan
proses perpindahan beratbadan yang harmonis pada saat
memukulmerupakanfaktorpenentukeberhasilanpukulanini.
Dalampemainanbulutangkis,pukulanoverheaddropshoothasilnya
akanlebihefektifapabilapemaindapatmengkombinasikanpukulanlob
dansmash,karenahalinimemaksalawanuntuklebihbanyakbergerak.
Berkaitandenganhalini,Grice(2007:71)menjelaskanbahwa:
Dropshoot(pukulandrop)dipukulrendah,tepatdiatasnet,dan
pelan,sehinggashutlecocklangsungjatuhkelantai.Shutlecock
dipukuldidepantubuhdenganjaraklebihjauhdaripukulanclear
overhead,danpermukaanraketdimiringkanuntukmengarahkan
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shutlecocklebihkebawah.Shutlecocklebihsepertidiblokatau
ditahandaripadadipukul.
Tujuandaripukulandropshotuntukmemperdayagerakanlawan
karenagerakanpukulandropshotmenyerupaigerakanpukulanclear
overhead atau smash yang membedakan adalah kecepatan dari
perkenaan raketdengan shutlecock.Pada saatraketmenyentuh
shutlecock,bidangraketharustegakluruslantaiatausedikitmenunjuk
kearah bawah.Gunakan sepenuhnya gerakan lengan bawah dan
pergelangantangan,tetapishutlecockharus‘didorong’denganlembut
menyebrangijaringdantidak‘dipukul’.
Padasaatperkenaanraketdenganshutlecockrakethampirtidak
mengeluarkansuara.Dalam melakukanpukulandrop,lakukangerakan
akhir.Sebab,tanpagerakanakhir,hampirdipastikanshutlecocktidak
akanmampumenyebranginetdengantepat.Berikutinicontohfase
gerakandropshotmenurutGrice(2007:47),yaitu:
a.FasePersiapan
1)Griphandshakeataupistol.
2)Kembalikeposisimenungguataumenerima.
3)Angkattangankeatasdengankepalaraketyangmengarahke
atas.
4)Beratbadanseimbangpadatelapakkakibagiandepan.
b.FasePelaksanaan
1)Raihshutlecockdengantanganyangdominan.
2)Putardanbalikkantubuhkeshutlecockyangakandatang.
3)Backswingmenempatkanpergelangantangandalamposisi
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ditekukkan.
4)ForwardSwinguntukmemukulshutlecock.
5)Raketmenjangkaukeatasuntukmemukulshutlecock,yang
merupakanblok,bukanpukulan.
6)Kepalaraketbergeraksearahdenganshutlecock.
c.FaseLanjutan(Folow-Through)
1)Lanjutkangerakanlurusdengangerakanshutlecock.
2)Gerakanmengayunmengikutisudutgerakanshutlecock.
3)Denganmenggunakankaki,dorongtubuhandakebagian
tengahlapangan.
4)Kembalikebagiantengahlapangan.
Dropshot adalah pukulan yang dilakukan seperti smash.
Perbedaannyahanyapadaposisiraketpadasaatakanmelakukanpukulan.
Jikasmashdilakukandengankekuatanpenuh,makaDropshothanyadi
pukuldengandoronganatausentuhanyanghalus.Dropshotyangbaik
dilakukanjikajatuhnyashutlecockdekatdengannetdantidakmelebihi
garisganda.
Pukulandropshotmemilikikarakterisktikyangunik.Jatuhnya
shutlecockmestidekatdenganjaringdidaerahlawan.Faktorposisi
tubuh,peganganraket,gerakkaki,danperpindahanberatbadanyang
harmonispadasaatmemukulmenjadifaktoryangamatmenentukan.
Dropshotakansemakinmematikanjikadipadukandengangeraktipu.
Tahapmelakukandropshot(dalam htp://www.pbdjarum.org,diunduh
padatanggal12Juni2019)sebagaiberikut:
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a.Posisitanganmenggunakanpeganganforehand.
b.Pegangraketdenganposisimenyampingbadan(bahu).
c.Genggamraketdenganrileks.
d.Upayakanbergerakcepatuntukmendapatkanposisibadan
beradadibelakangshutlecock.
e.Pukulraketdengan posisitangan lurus,dorong/sentuh
shutlecockdenganhalus.
f.Arahkanshutlecockdenganarahbolamelengkungkesebelah
kananjikaakanmemberikandropshotkearahforehanddan
arahkanbolamelengkungkekirijikaakanmelakukanbackhand.
g.Posisiakhirraketmengikutiarahbola.
h.Posisigeraklangkahsebelum dansetelahmemukulharus
diperhatikan.
i.Pukulanjenisinimengandungaspekkehalusandangeraktipu.
Gambar2.ArahPukulanDropshot
(Sumber:MonicaIntan,2019:39)
26
FasePersiapan FasePelaksanaan FaseFolow-
Through
Gambar3.TahapanPukulanDropshot
(DokumentasiPribadi)
Pukulandropshot(pukulandrop)dipukulrendah,tepatdiatasnet,dan
pelan,sehinggashutlecocklangsungjatuhkelantai.Shutlecockdipukul
didepantubuhdenganjaraklebihjauhdaripukulanclearoverhead,dan
permukaanraketandadimiringkanuntukmengarahkanshutlecocklebih
kebawah.Shutlecocklebihsepertidiblokatauditahandaripadadipukul.
Berdasarkan penjelasan tersebut, dapat digambarkan bahwa
penekanangerakanpukulanoverheaddropshoothampirsamadengan
pukulanoverheadlainnya.Namun,ketikamelakukanpukulanoverhead
dropshootshutlecocksepertidiblokataudipotongdaripadaditepuk,dan
denganboladenganpesatkehilangankecepatandanjatuhluruskebawah
setelahmelewatinet.Dengandemikian,untukmenghasilkanpukulan
overheaddropshootdenganbaik,makagerakanyangdilakukanoleh
seorang pemain harus berdasarkan prinsip-prinsip mekanika yang
berhubungandengangerakantubuhdanbendalain,yangnantinya
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bermanfaatuntukmenganalisisdanmengoreksipolagerakpemain.
b.AnalisisBiomekanikaTeknikDropshoot
Analisismekanikacabangolahragamerupakansuatutinjauansecara
mekanik terhadap keterampilan gerak cabang olahraga tertentu.
Berkenaandenganpenelitianiniakandikajisecaramekanikatentang
gerakteknikoverheadforehanddropshootdalampermainanbulutangkis.
Carateknik,gerakteknikoverheadforehanddropshootterbagitigafase,
yaitu:(a)posisibadanpadasaatakanmemukul,(b)ayunanraket,(c)saat
impactatauperkenaandenganshutlecockforehanddropshoottersebut
harusdilakukansecaraberkesinambunganuntukmemperolehhasilyang
lebihbaik.Berikutini,penulismenjelaskandarirangkaiangerakanteknik
overheadforehanddropshootsebagaiberikut:
1)Posisibadansaatakanmemukul
Posisibadanyangbaikpadasaatakanmelakukanpukulanoverhead
forehanddropshootyangbaikadalahpemainharusmenyesuaikangrip
handshakedanmemindahkanposisidibelakangdansejajardengan
shutlecock.Saatpemainmengambilposisibadanpadasaatakan
memukul,putarpinggang,danbalikkanbahumenyampingkearahnet,
lemparkanraketkeatasuntukmemukulshutlecock.Lakukanpukulan
dropoverheadsetinggimungkindanjauhdidepantubuhdanarahkan
shutlecockkebawah.Dalamposisisepertiiniakanterasabahwalengan
bawahberadakira-kirasejajardenganlantaidanpunggungtangansejajar
denganmata.
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Dalam posisibadanpadasaatakanmemukulmengidentifikasikan
bahwadalamsikappermualaanatauposisisiap,badanharuslabil,karena
padasaatakanbergerakkedepan,titikberatbadandipindahkankedepan
dan jatuh diluar bidang tumpuan. Hal ini dimaksudkan untuk
mempermudah pergerakan untuk melakukan overhead forehand
dropshoot.Hidayat(1999:27)menjelaskan bahwa:“kalau hendak
bergerakdenganseketikaataucepatkesuatuarah,badanharusdalam
posisilabil”.Maksudpenjelasantersebutadalahjikapemainbulutangkis
hendak memukulshutlecock maka harus bergreak menyambut
shutlecockdenganmelangkahkankaki.Perpindahankakidarisatu
tempatketempatlainmenyebabkanberpindahnyatitikberatbadan.Jika
perpindahantempattersebutdilakukandengancepatmakasebaiknya
badandalamkeadaanlabiluntukmempermudahpergerakantetapihanya
untukbeberapasaatkarenapadaasaatakanmemukulshutlecockbadan
harusdalamkeadaanseimbang.
2)Ayunanraket
Rangkaiangerakanuntukmelakukanpukulanoverheadforehand
dropshootpadapermulaannyamenyerupaipukulanlobatausmash.Oleh
karenaituuntukmenghasilkanpukulanoverheadforehanddropshoot
yangbaik,makaseorangpemainharusdapatmerahasiakangerakanyang
akandilakukannya.Halinibertujuanagarlawantertipudanmemaksa
pemaintetapberadadalamposisinyasampaiterjadikontakantararaket
denganshutlecock,sehinggalawanakanmengalamikesulitandalam
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memperkirakanpukulanapayangakanditerimanya,apakahpukulanlob,
smashataudropshot.
Jikadiperhatikansaatmelakukanpukulanoverheadforehanddropshot
darimulaiawalsampaiterjadinyagerakanmemukul,makaakantampak
adanyaperubahansikaptubuh,antaralain:menekuksikut,meluruskan
lengandanmenekukpergelangantangan.Ayunkanraketkeatasdengan
diawalioleh kepala raketdikutigerakan searah dengan gerakan
shutlecockdandiakhiridengankepalaraketyangmengarahkebawah
dan miringkan permukaan raketpada sudutyang akan dihampiri
shutlecock.
Ayunanraketkebelakangakanmenyebabkanadanyajarakayunan(s)
yangluas.Ayunanraketkebelakang(backswing),dalamteknikoverhead
forehanddropshotakanmengakibatkanbertambahnyakecepatangerak
raket, karena kecepatan angular dan jari-jarinya besar. Untuk
menghasilkanketepatanpukulanterhadapshutlecockmaupunsasaran,
makaharusdidukungolehteknikyangsempurnamelaluikoordinasigerak
yangbaik.Tanpadukungankoordinasigerakyangbaikmakakecepatan
gerakbettersebutakanmengganggukontrolterhadap shutlecock
sehinggamenyebabakanketidakakuratanpukulanterhadapsasaran
(Hidayat,1999:116).
3)Saatimpactatauperkenaanraketdenganshutlecock
Arahterbanganyashutlecockditentukanolehhubunganantararaket
dengan shutlecock.Untukmenghasilkan pukulan yang tepatpada
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sasaran,caranyaadalahdenganmengubahtitiksasaranyangdikehendaki
dibidangpermainanlawan.Berkaitandenganini,Johnson&Nelson(1990:
40)mengemukakanbahwa:“suatukekuatanpalingefektifhasilnyabila
digunakankearahgerakanyangdinginkan”.
Saatimpactatau perkenaan raketdengan shutlecock,arahkan
pukulanoverheadforehanddropshoot,shutlecocktidakperludipukul
terlalukeras.Akantetapi,gerakannyatiba-tibaditahansampaiseolah-olah
berhenti.Laludengancepatmendorongataumenyentuhshutlecock,agar
shutlecockjatuhsedekat-dekatnyadengannetdidaerahpermainan
lawan.Dengankatalain,gerakantersebutsepertimemotongyanghamper
sama dengan servis slice pada permainan tenis lapangan dan
dimaksudkanuntukmenipulawan.Untukmenghasilkanpukulanoverhead
forehanddropshootyangdapatmenipulawan,halinidisebabkanadanya
momentum darigerakayunanraket(impuls),massaraket,massa
shutlecock,dankecepatangerakpergelangantangan.Hidayat(1999:55)
menjelaskanbahwa:“momentum,ialahbesarnyagayadorongdarisuatu
benda.Dikatakanjugamomentumadalahkekuatangerak”.
Padadasarnyagerakanpadasaatmemukulshutlecocktermasuk
gerakanrotasi.Mengenaigerakrotasi,Hidayat(1999:166)menjelaskan
bahawa:
Padasuatugerakrotasi,kecepatansudutdarititikmetriyangmengikuti
geraktersebutsebandingterbalikdenganjari-jarinya.Artiketerangandi
atasmakajari-jari(r)makinbesar,kecepatanrotasiataukecepatansudut
(v)makinkecil,dankalaujari-jari(r)makinkecil,makarotasiatau
kecepatansudut(v)makinbesarjuga.
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Dengan demikian,dalam melakukan teknik overhead forehand
dropshootmerupakaangerakanrotasi.Dalam halini,kecepatanrotasi
berbanding lurus dengan kecepatan linier. Hidayat (1999:116)
menjelaskanbahwa:“padasuatugerakrotasi,titikmetriyangmengikuti
geraktersebut,kecepatanliniernyaberbandinglurusdenganjari-jarinya.
Kalaurmakinbesar,vmakinbesarpuladankalaurmakinkecil,vmakin
kecilpula”.Maka,ketikaimpactatauperkenaanraketdenganshutlecock,
raketdalamkeadaanlurus,jadiuntukmenghasilkanpukulanyangtepat
makaharusdiperhatikan saatperkenaan raketdengan shutlecock
(impact)karenahalinilahyangmenentukankecepatandankearahmana
shutlecockakandipukul.
4)Geraklanjutan
Untukmenghasilkanpukulanoverheadforehanddropshootyangtepat
pada sasaran,sehingga lawan terpedaya lagimaka pada waktu
mengakhirigerakanmemukulseorangpemainharusmelakukangerakan
lanjutan.Caranyaadalahdenganmelanjutkangerakanmengayunke
bawahsearahdengangerakanshutlecockdanlakukanayunanmengarah
kenet.Padatahapgeraklanjut(folowthrough)merupakansalahsatu
faseyangperludiperhatikan,karenasemuageraklanjutadalahakibatdari
adanyamomentum.Geraklanjutpentinguntukmelanjutkanmomentum
gerak.Hidayat(1999:59)menyatakanbahwa:
Dalambidangolahragafolowthroughpentinguntukmengkombinasikan
polagerakanyangberurutan.Padasemuagerakanmelempar,memukul,
menendang,danmenolak,akuraiatauketepatanakanlebihterkontrolbila
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dilakukandenganmemanfaatkanfolowtrough.
Daripenjelasantersebut,makakedudukanfolowtroughsangat
pentingterhadapketepatanpukulan.Kekuatandanmomentumyanglebih
besartidakmenjaminketepatanpukulan,sehinggauntukmendapatkan
ketepatan pukulan teknik overhead forehand dropshootyang baik
diperlukankoordinasigerakyangbaikterutamapadasaatmelakukan
folowthrough.
Berdasarkanpenjelasanmengenaiteknikoverheadforehanddropshoot
mulaidarifasesikap permulaanhinggageraklanjut,makadapat
disimpulkanbahwateknik-teknikoverheadforehanddropshootlebih
mudahdilakukan,membutuhkankekuatanyangtidakbegitubesaruntuk
menghasilkanpukulanyangkerasdanakurasipukulanbergantungpada
koordinasigerak dariposisisiap hingga gerak lanjut.Melakukan
dropshootharuskonsentrasi,menguasaidiriuntukdapatmelewatkan
shutlecockdiatasnetkedaerahpermainanlawandanfokusdalam
melakukanpukulansaatimpactatauperkenaanraketdenganshutlecock,
setelahterjadiperkenaanraketdenganshutlecock,makaharusada
gerakanlanjutanuntukmenghasilkanpukulanyangtepatkearahsasaran.
3.HakikatLatihan
a.PengertianLatihan
Latihan adalah suatu proses pembentukan kemampuan dan
keterampilanatletyangsistematisyangdilakukansecaraberulang-ulang,
semakinharibebanlatihansemakinmeningkat,dandilaksanakandalam
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kurunwaktuyangpanjang.Fox,Bowers,&Foss(dalamBudiwanto,2012:
16),menyatakan latihan adalah suatu program latihan fisik untuk
mengembangkan kemampuan seorang atlet dalam menghadapi
pertandingan penting.Peningkatan kemampuan keterampilan dan
kapasitasenergidiperhatikansama.Latihanadalahprosesmelakukan
kegiatan olahraga yang telah direncanakan secara sistematis dan
terstruktur dalam jangka waktu yang lama untuk meningkatkan
kemampuangerakbaikdarisegifisik,teknik,taktik,danmentaluntuk
menunjangkeberhasilan siswaatauatletdalam memperolehprestasi
olahragayangmaksimal(Langga&Supriyadi,2016:91).
Latihan(training)adalahsuatuprosesberlatihyangsistematisyang
dilakukan secaraberulang-ulang,dan yang kian harijumlah beban
pelatihannyakianbertambah(IPutuEriKresnayadi&ArisanthiDewi,
2017).Latihandapatdidefinisikansebagaiperansertayangsistematis
dalam latihanyangbertujuanuntukmeningkatkankapasitasfungsional
fisik dan daya tahan latihan.Latihan merupakan suatu proses
pengulangankegiatanfisikyangdisusunsecarasistematisdengan
adanyapeningkatanbebanberuparangsangan(stimulus)yangnantinya
bisadiadaptasiolehtubuhmelaluipendekatanilmiahyangberdasarpada
prinsip-latihanuntukmeningkatkankualitasfisik,kemampuanfungsional
tubuh,dankualitaspsikis(IPutuEriKresnayadi,2016).
Pengertian latihan berasaldaripractice,exercise,dam training.
Pengertianlatihanyangberasaldarikatapracticeadalahaktivitasuntuk
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meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan
menggunakanberbagaiperalatansesuaidengantujuandankebutuhan
cabang olahraga (Sukadiyanto,2011:7).Latihan merupakan cara
seseoranguntukmempertinggipotensidiri,denganlatihan,dimungkinkan
untukseseorangdapatmempelajariataumemperbaikigerakan-gerakan
dalamsuatuteknikpadaolahragayangdigeluti.
Pengertianlatihanyangberasaldarikataexerciseadalahperangkat
utamadalam proseslatihanharianuntukmeningkatkankualitasfungsi
organ tubuh manusia,sehingga mempermudah olahragawan dalam
penyempurnaangeraknya(Sukadiyanto,2011:8).Sukadiyanto(2011:6)
menambahkanlatihanyangberasaldarikatatrainingadalahsuatuproses
penyempurnaankemampuanberolahragayangberisikanmateriteoridan
praktik,menggunakanmetode,danaturan,sehinggatujuandapattercapai
tepatpadawaktunya.Bompa(1994:3)menjelaskan“trainingisa
systematicactivityoflongduration,progressivelyandindividualygraded,
aimingatmodelingthehuman’sphsiologicalandphysiologicalfunctions
tomeetdemandingtasks”.Artinyalatihanadalahsuatuaktivitasolahraga
yangdilakukansecarasistematisdalam waktuyanglamaditingkatkan
secaraprogresifdanindividualmengarahkepadaciri-cirifungsifisiologis
danpsikologisuntukmencapaisasaranyangtelahditentukan
Bompa (1994:2)menyatakan selama melakukan latihan,setiap
olahragawanakanmengalamibanyakreaksipengalamanyangdirasakan
secaraberulang-ulang,beberapadiantaranyamungkindapatdiramalkan
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denganlebihtepatdibandingkandenganlainnya.Bentukpengumpulan
informasidariproseslatihantermasukdiantaranyayangbersifatfaali,
biokimia,kejiwaan,sosial,danjugainformasiyangbersifatmetodologis.
Walausemuainformasiiniberbeda-beda,tetapidatangdarisumberyang
samayaituolahragawandanjugadihasilkanolehprosesyangsamayakni
proseslatihan.Sukadiyanto(2011:1)menambahkanbahwalatihan
merupakansuatauprosesperubahankearahyanglebihbaik,yaituuntuk
meningkatkankualitasfisik,kemampuanfungsionalperalatantubuh,dan
kualitaspsikisanaklatihan.Pendapatlain,menurutHarre(2012:1)latihan
(training)olahragaadalahprosespenyempurnaanberolahragamelalui
pendekatanilmiahyangberdasarkanprinsip-prinsiplatihan,secarateratur
dan terencana sehingga mempertinggikemampuan dan kesiapan
olahrgawan.
Berdasarkanbeberapapendapatdiatas,dapatdisimpulkanbahwa
latihan adalah suatu proses penyempurnaan kerja/olahraga yang
dilakukan oleh atlet secara sistematis, berulang-ulang, dan
berkesinambungan dengan kian harimeningkatkan jumlah beban
latihannyauntukmencapaiprestasiyangdinginkan.
b.Prinsip-PrinsipLatihan
Prinsiplatihanmerupakanhal-halyangharusditaati,dilakukanatau
dihindariagartujuan latihan dapattercapaisesuaidengan yang
diharapkan.Prinsip-prinsiplatihanmemilikiperananpentingterhadap
aspekfisiologisdanpsikologisbagiolahragawan(Sukadiyanto,2011:13).
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Denganmemahamiprinsip-prinsiplatihanakanmendukungupayadalam
meningkatkan kualitas suatu latihan. Selain itu, akan dapat
menghindarkanolahragawandarirasasakitdantimbulnyacederaselama
dalamproseslatihan.Selainitu,akandapatmenghindarkanolahragawan
darirasasakitatautimbulnyacederaselamadalam proseslatihan.
“Dalam satukalitatapmukaseluruhprinsiplatihandapatditerapkan
secarabersamaandansalingmendukung.Apabilaadaprinsiplatihan
yangtidakditerapkan,makaakanberpengaruhterhadapkeadaanfisikdan
psikisolahraga.
Harsono(2015:51)menyatakandenganpengetahuantentangprinsip-
prinsiptrainingtersebutatletakanlebihcepatmeningkatprestasinyaoleh
karena akan lebih memperkuat keyakinannya akan tujuan-tujuan
sebenarnyadaritugas-tugassertalatihan-latihannya.Irianto(2009:19)
menyatakanbahwauntukmencapaitujuanlatihanataufitnesssecara
optimal,perlumengetahuiprinsip-prinsipdasardalamlatihanfitnessyang
memilikperananyangsangatpentingterhadapaspekfisiologismaupun
psikologis.Dalam suatupembinaanolahragahalyangdilakukanadalah
pelatihancabangolahragatersebut.Sebelummemulaisuatupelatihanhal
yangharusdiketahuiolehseorangpelatihadalahprinsiplatihantersebut.
Prinsip-prinsiplatihanadalahyangmenjadilandasanataupedomansuatu
latihanagarmaksuddantujuanlatihantersebutdapattercapaidan
memilikihasilsesuaidenganyangdiharapkan.Prinsiplatihanmerupakan
hal-halyangharusditaati,dilakukanataudihindariagartujuanlatihan
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dapattercapaisesuaidenganyangdiharapkan(Sukadiyanto,2011:18).
Sukadiyanto(2011:18-23)menyatakanprinsiplatihanantaralain
prinsipkesiapan(readiness),prinsipindividual,prinsipadaptasi,prinsip
bebanlebih(overload),prinsipprogresif,prinsipspesifikasi,prinsipvariasi,
prinsippemanasandanpendinginan(warm updancool-down),prinsip
latihan jangka panjang (long term training),prinsip berkebalikan
(reversibility),danprinsipsistematik.Adapunprinsip-prinsipdasardalam
latihanmenurutIrianto(2009:19)adalahsebagaiberikut:
1)Pilihlatihanyangefektifdanaman
Latihan-latihanyangdipilihharuslahmampuuntukmencapaitujuan
yangdinginkansecaraefektifdanaman,artinyalatihanyangdipilih
dapatmencapaitujuanlebihcepatdanaman,bukansepertifakta
yang ada,yakniprogram yang ditawarkan dapatlebih cepat
mencapaitujuantetapikurangamanatausebaliknyaamantetapi
tidakefektif/kurangcepat,sehinggayangmenjalaniakanmerasakan
kejemuanataukebosanan.
2)Kombinasilatihandanpolahidup
Untukmencapaitujuanlatihansecaraoptimaldisarankanjangan
hanya melihatlatihannya saja tetapijuga pola hidup atau
kebiasaanya,yaknidalam halpengaturanmakandanistirahatnya.
Pengaturan makan dan istirahatakan sangatmempengaruhi
keberhasilanlatihan.
PendapatlainmenurutBudiwanto(2012:17)bahwaprinsip-prinsip
latihanmeliputi:
prinsip beban bertambah (overload), prinsip spesialisasi
(specialization),prinsip perorangan (individualization),prinsip
variasi(variety),prinsipbebanmeningkatbertahap(progressive
increaseofload),prinsipperkembanganmultilateral(multilateral
development),prinsippulihasal(recovery),prinsipreversibilitas
(reversibility),menghindaribebanlatihanberlebih(overtraining),
prinsipmelampauibataslatihan(theabuseoftraining),prinsipaktif
partisipasidalamlatihan,danprinsipproseslatihanmenggunakan
model.
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Berikutinidijelaskansecararincimasing-masingprinsip-prinsiplatihan
menurutBudiwanto(2012:17)yaitu:
1)PrinsipBebanLebih(Overload)
Konseplatihandenganbebanlebihberkaitandenganintensitaslatihan.
Bebanlatihanpadasuatuwaktuharusmerupakanbebanlebihdari
sebelumnya.Sebagaicaramudahuntukmengukurintensitaslatihan
adalahmenghitungdenyutjantungsaatlatihan.Padaatletmuda,denyut
nadimaksimalsaatmelakukanlatihandapatmencapai180-190kali
permenit.Jikaatlettersebutdiberibebanlatihanyanglebih,makadenyut
nadimaksimalakanmendekatibatastertinggi.Padalatihankekuatan
(strength),latihandenganbebanlebihadalahmemberikantambahan
bebanlebihberatataumemberikantambahanulanganlebihbanyaksaat
mengangkatbeban.
MenurutBompa(1994:53)dijelaskanbahwapemberianbebanlatihan
harusmelebihikebiasaankegiatansehari-harisecarateratur.Haltersebut
bertujuanagarsistem fisiologisdapatmenyesuaikandengantuntutan
fungsiyangdibutuhkanuntuktingkatkemampuanyangtinggi.Brooks&
Fahey(dalam Budiwanto,2012:17)menjelaskanbahwaprinsipbeban
bertambah(principleofoverload)adalahpenambahanbebanlatihan
secarateratur,suatusistemyangakanmenyebabkanterjadinyarespons
danpenyesuaianterhadapatlet.Bebanlatihanbertambahadalahsuatu
tekananpositifyangdapatdiukursesuaidenganbebanlatihan,ulangan,
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istirahatdanfrekuensi.
2)PrinsipSpesialisasi
Prinsipspesialisasiataukekhususanlatihanadalahbahwalatihan
harusdikhususkansesuaidengankebutuhanpadasetiapcabangolahraga
dantujuanlatihan.Kekhususanlatihantersebutharusdiperhatikan,sebab
setiapcabangolahragadanbentuklatihanmemilikispesifikasiyang
berbedadengancabangolahragalainnya.Spesifikasitersebutantaralain
caramelakukanataugerakanberolahraga,alatdanlapanganyang
digunakan,sistemenergiyangdigunakan.
MenurutBompa(1994:55),bahwalatihanharusbersifatkhusussesuai
dengankebutuhanolahragadanpertandinganyangakandilakukan.
Perobahananatomisdanfisiologisdikaitkandengankebutuhanolahraga
danpertandingantersebut.BowersdanFox(dalamBudiwanto,2012:17)
mengungkapkanbahwadalam mengaturprogram latihanyangpaling
menguntungkanharusmengembangkankemampuanfisiologiskhusus
yangdiperlukanuntukmelakukanketerampilanolahragaataukegiatan
tertentu.
Spesialisasimenunjukkanunsurpentingyangdiperlukanuntukmencapai
keberhasilandalamolahraga.Spesialisasibukanprosesunilateraltetapi
satuyangkompleksyangdidasarkanpadasuatulandasankerjayangsolid
dariperkem-banganmultilateral.Darilatihanpertamaseorangpemula
hinggamencapaiatletdewasa,jumlahvolumelatihandanbagianlatihan
khusus, kemajuan dan keajegan ditambah. Apabila spesialisasi
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diperhatikan,Ozolin(dalam Budiwanto,2012:17)menyarankanbahwa
tujuan latihan atau lebih khusus aktivitas gerak digunakan untuk
memperolehhasillatihan,yangdibagidua:(1)latihanolahragakhusus,
dan(2)latihanuntukmengembangkankemampuangerak.Pertama
menunjukpadalatihanyangmiripataumenirugerakanyangdiperlukan
dalamolahragapentingdikutiatletsecarakhusus.Yangkeduamenunjuk
padalatihanyangmengembangkankekuatan,kecepatandandayatahan.
Perbandinganantaraduakelompoklatihantersebutberbedauntuksetiap
olahragatergantungpadakarakteristiknya.Jadi,dalambeberapacabang
olahragasepertilarijarakjauh,hampir100% seluruhvolumelatihan
termasuklatihankelompokpertama,sedangkanlainnyasepertilompat
tinggi,latihantersebuthanyamenunjukkan40%.Persentasesisanya
digunakanuntukolahragayangdiarahkanpadapengembangankekuatan
tungkaikakidanpowermelompat,contoh:meloncatdanlatihanbeban.
Prinsipspesialisasiharusdisesuaikanpengertiandanpenggunaannya
untuklatihananak-anakatauyunior,dimanaperkembanganmultilateral
harusberdasarkanperkembangankhusus.Tetapiperbandinganantara
multilateral dan latihan khusus harus direncanakan hati-hati,
memperhatikankenyataanbahwapesertadalam olahragakontemporer
adakecederunganusialebihmudadaripadayanglebihtua,padausiaitu
kemampuanyangtinggidapatdicapai(senam.renang,danskating).
Bukansuatukejutanbanyakmelihatanak-anakusiaduaatautigatahun
adadikolam renangatauusiaenam tahunadadisanggarsenam.
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Kecenderunganyangsamamunculpadaolahragalainjuga,pelompat
tinggidanpemainbasketmemulailatihanpadaumurdelapantahun
(dalamBudiwanto,2012:17).
3)PrinsipIndividual(Perorangan)
Bompa(1994:56)menjelaskanbahwalatihanharusmemperhatikan
danmemperlakukanatletsesuaidengantingkatankemampuan,potensi,
karakteristikbelajardankekhususanolahraga.Seluruhkonseplatihan
harusdirencanakansesuaidengankarakteristikfisiologisdanpsikologis
atlet,sehinggatujuanlatihandapatditingkatkansecarawajar.Rushal&
Pyke (dalam Budiwanto,2012:17),menerangkan bahwa untuk
menentukanjenislatihanharusdisusundenganmemperhatikansetiap
individuatlet.Individualisasidalam latihanadalahsatukebutuhanyang
pentingdalammasalatihandanituberlakupadakebutuhanuntuksetiap
atlet,denganmengabaikantingkatprestasidiperlakukansecaraindividual
sesuaikemampuandanpotensinya,karakteristikbelajar,dankekhususan
cabangolahraga.Seluruhkonseplatihanakandiberikansesuaidengan
fisologisdankarakteristikpsikologisatletsehinggatujuanlatihandapat
ditingkatkansecarawajar.Individualisasitidakdipikirhanyasebagaisuatu
metode yang digunakan dalam membetulkan teknik individu atau
spesialisasiposisiseorangpemaindalamtimdalamsuatupertandingan.
Tetapilebihsebagaisuatucarauntukmenentukansecaraobyektifdan
mengamatisecara subyektif.Kebutuhan atletharus jelas sesuai
kebutuhanlatihannyauntukmemaksimalkankemampuannya(Bompa,
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1994:58).
Atletanak-anakadalahsepertipadaatletdewasa,mempunyaisistem
syarafyangrelatifbelum stabil,sehinggakeadaanemosionalmereka
suatu waktu berubah sangat cepat.Fenomena inimemerlukan
keselarasanantaralatihandengansemuayangterkaitlainnya,terutama
kegiatansekolahnya.Selanjutnya,latihancalonatletharusmempunyai
banyakvariasi,sehingga mereka akan tertarikdan tetap menjaga
konsentrasisecaralebihajeg.Juga,dalam upayauntukmeningkatkan
keadaanpulihasaldaricedera,pilihanyangbenarantararangsangan
latihandanistirahatharusdiusahakan.Initerutamapadawaktulatihan
yang berat,dimana kehati-hatian harus diperhatikan pada waktu
melakukankegiatandalamlatihan(Bompa,1994:60).
Perbedaan jenis kelamin juga berperanan penting sepertijuga
memperhatikankemampuandankapasitasseseorangdalam latihan,
terutamaselamamasapubertas.Seorang pelatih harusmenyadari
kenyataanbahwakemampuangerakseseorangdikaitkandenganusia
kronologisdanbiologis.Perbedaanstrukturanatomisdanbiologisakan
disesuaikan dengan layak dalam latihan.Wanita cenderung dapat
menerimalatihankekuatanyangmempunyaikegiatanterusmenerus
tanpaberhentilama.Tetapikarenabentukpinggulyangkhususdanluas
dandaerahpantatyanglebihrendah,otot-ototperutharusdikuatkan
dengan baik.Juga daya tahan harus diperhatikan,terutama ada
perbedaanantaralaki-lakidanwanitadalamtingkatbesarnyaintensitas
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yangdiperbolehkan.Volumeataujumlahlatihanjugasecaralayaksama
antarapriadanwanita.Variasikebutuhanlatihandankemampuanwanita
harus memperhatikan siklus menstruasidan akibatdarikegiatan
hormonal.Perubahanhormonalberkaitandenganefisiensidankapasitas
fisikdanpsikis.Memerlukanperhatianlebihterhadapatletremajaputri
daripadayangsudahlebihtuaataulebihdewasa.Sepertipadaatletyang
lebihmuda,latihanharusdimulaidenganmenyesuaikanpadalatihan
menengahsebelummeningkatpadalatihanyanglebihsungguh-sungguh
ataulebihberat.Banyaknyakerjaakanditentukanpadakemampuandasar
seseorang.Dalam beberapakeadaan,selamatahapakhirmenstruasi,
efisiensilatihanditemukanlebihtinggi.
4)PrinsipVariasi
MenurutpendapatBompa(1994:62),latihanharusbervariasidengan
tujuanuntukmengatasisesuatuyangmonotondankebosanandalam
latihan.Hazeldine(dalam Budiwanto,2012:17)menjelaskanbahwa
latihanmembutuhkanwaktuyanglamauntukmemperolehadaptasi
fisiologisyangbermanfaat,sehinggaadaancamanterjadinyakebosanan
danmonoton.Atletharusmemilikikedisiplinanlatihan,tetapimungkin
yanglebihpentingadalahmemeliharamotivasidanperhatiandengan
memvariasilatihanfisikdanlatihanlainnyasecararutin.Masalatihan
adalahsuatuaktivitasyangsangatmemerlukanbeberapajamkerjaatlet.
Volumedanintensitaslatihansecaraterusmenerusmeningkatdan
latihandiulang-ulangbanyakkali.Dalam upayamencapaikemampuan
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yangtinggi,volumelatihanharusmelampauinilaiambang1000jamper
tahun(Bompa,1994:64).
Dalamupayamengatasikebosanandanlatihanyangmonoton,seorang
pelatihperlukreatifdenganmemilikibanyakpengetahuandanberbagai
jenis latihan yang memungkinkan dapatberubah secara periodik.
Keterampilandanlatihandapatdiperkayadenganmengadopsipola
gerakanteknikyangsama,ataudapatmengembangkankemampuan
gerakyangdiperlukandenganolahraga.Untukpemainbolavoli,atau
pelompattinggiyangberusahamemperbaikipowertungkaikaki,atau
untuksetiapolahragayangmemerlukansuatukekuatanpoweruntuk
melompatkeatas,iniperluditekankanpadalatihanmelompatsetiaphari.
Suatulatihanberanekaragam dapatdigunakan(halfsquats,legpress,
jumpingsquats,stepups,jumpingataulatihanlompatkursi,latihan
denganbangku(deptjumps)memungkinkanpelatihmengubahsecara
periodikdarisatulatihankelatihanyanglain,jadikebosanandikurangi
tetapitetapmemperhatikanpengaruhlatihan(Bompa,1994:66).
5)PrinsipMenambahBebanLatihansecaraProgresif
Prinsip latihan secara progresifmenekankan bahwa atletharus
menambahwaktulatihansecaraprogresifdalam keseluruhanprogram
latihan.Prinsiplatihaninidilaksanakansetelahproseslatihanberjalan
menjelang pertandingan.Contoh penerapan prinsip latihan secara
progresifadalahjikaseorangatlettelahterbiasaberlatihdenganbeban
latihanantara60%–70%darikemampuannyadenganwaktuselamaantara
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25–30menit,makaatlettersebutharusmenambahwaktulatihannya
antara40–50menitdenganbebanlatihanyangsama.Ataujikajenis
latihanberupalatihanlari,disarankanmenambahjaraklarilebihjauh
dibandingjaraklaripadalatihansebelumnya.
Tentangprinsiplatihanharusprogresif,Bompa(1994:68)menjelaskan
bahwadalam melaksanakanlatihan,pemberianbebanlatihanharus
ditingkatkansecarabertahap,teraturdanajeghinggamencapaibeban
maksimum.MenurutpendapatHazeldine(dalam Budiwanto,2012:17)
program latihanharusdirencanakan,bebanditingkatkansecarapelan
bertahap,yangakanmenjaminmemperolehadaptasisecarabenar
Pengembangankemampuanadalahlangsunghasildaribanyaknyadan
kualitaskerjayangdiperolehdalam latihan.Dariawalpertumbuhan
sampaikepertumbuhanmenjadiatletyangberprestasi,bebankerjadalam
latihandapatditambahpelan-pelan,sesuaidengankemampuanfisiologis
danpsikologisatlet.Fisiologisadalahdasardariprinsipini,sebagaihasil
latihanefisiensifungsionaltubuh,dankapasitasuntukmelakukankerja,
secarapelan-pelanbertambahmelaluiperiodewaktuyangpanjang.
Bertambahnyakemampuansecaradrastismemerlu-kanperiodelatihan
dan adaptasiyang panjang.Atletmengalamiperubahan anatomis,
fisiologis dan psikologis menuntut bertambahnya beban latihan.
Perbaikanperkembanganfungsisistemsarafdanreaksi,koordinasineuro
-musculardankapasitaspsikologisuntukmengatasitekanansebagai
akibatbebanlatihanberat,berubahsecarapelan-pelan,memerlukan
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waktudankepemimpinan(Bompa,1994:70).
Prinsipbebanlatihanbertambahsecarapelan-pelanmenjadidasar
dalammenyusunrencanalatihanolahraga,mulaidarisiklusmikrosampai
ke siklus olimpiade,dan akan dikutioleh semua atlet yang
memperhatikan tingkatkemampuannya.Nilaiperbaikan kemampuan
tergantungsecaralangsungpadanilaidankebiasaandalampeningkatan
beban dalam latihan.Standar beban latihan yang rendah akan
berpengaruhpadasuatuberkurangnyapengaruhlatihan,dandalam lari
jauhakanditunjukkanmelaluifisikdanpsikologisyanglebihburuk,
berkurangnyakapasitaskemampuan.Akibatdariperubahanrangsangan
dengan standaryang rendah,dikutidengan keadaan plateau dan
berhentinyaperubahanataumenurunnyakemampuan(Bompa,1994:71).
6)PrinsipPartisipasiAktifdalamLatihan
Bompa(1994:72)mengemukakanbahwapemahamanyangjelasdan
telititentangtigafaktor,yaitulingkupdantujuanlatihan,kebebasandan
perankreativitasatlet,dantugas-tugasselamatahappersiapanadalah
pentingsebagaipertimbangkanprinsip-prinsiptersebut.Pelatihmelalui
kepemimpinandalamlatihan,akanmeningkatkankebebasansecarahati-
hatiperkembangan atletnya.Atletharus merasa bahwa pelatihnya
membawaperbaikanketerampilan,kemampuangerak,sifatpsikologisnya
dalamupayamengatasikesulitanyangdialamidalamlatihan.
Kesungguhandanaktifikutsertadalam latihanakandimaksimalkan
jika pelatih secara periodik,ajeg mendiskusikan kemajuan atletnya
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bersama-samadengannya.Pengertianiniatletakanmenghubungkan
keterangan obyektif dari pelatih dengan prakiraan subyektif
kemampuannya. Dengan membandingkan kemampuannya dengan
perasaan subyektifkecepatannya,ketelitian dan kemudahan dalam
melakukan suatu keterampilan, persepsi tentang kekuatan, dan
perkembanganlainnya.Atletakanmemahamiaspek-aspekpositifdan
negatifkemampuannya,apasajayangharusdiperbaikidanbagaimanadia
memperbaikihasilnya.Latihanmelibatkankegiatandanpartisipasipelatih
danatlet.Atletakanhati-hatiterhadapyangdilakukannya,karenamasalah
pribadidapatberpengaruhpadakemampuan,diaakanberbagirasa
denganpelatihsehinggamelaluiusahabersamamasalahakandapat
pecahkan(Bompa,1994:73).
Partisipasiaktiftidakterbatashanyapadawaktulatihan.Seorangatlet
akanmelakukankegiatannyameskipuntidakdibawahpengawasandan
perhatianpelatih.Selamawaktubebas,atletdapatmelakukanpekerjaan,
dalamaktifitassosialyangmemberikankepuasandanketenangan,tetapi
diatentuharusistirahatyangcukup.Initentuakanmemperbaharuifisik
dan psikologis untuk latihan berikutnya.Jika atlettidak seksama
mengamatisemuakebutuhanlatihanyangtidakterawasi,diajangan
diharapkandapatmelakukanpadatingkatmaksimumnya.
7)PrinsipPerkembanganMultilateral(multilateraldevelopment)
PendapatBompa (1994:76)diungkapkan bahwa perkembangan
multilateralberbagaiunsurlambatlaunsalingbergantungantaraseluruh
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organdansistemmanusia,sertaantaraprosesfisiologsidanpsikologis.
Kebutuhanperkembanganmultilateralmunculuntukditerimasebagai
kebutuhan dalam banyakkegiatan pendidikan dan usaha manusia.
Denganmengesampinkantentangbagaimanamultilateraldalam upaya
untukmemperolehdasar-dasaryangdiperlukan.Sejumlahperubahan
yangterjadimelaluilatihanselalusalingketergantungan.Suatulatihan,
memperhatikanpembawaandanke-butuhangerakselalumemerlukan
keselarasanbeberapasistem,semuamacamkemampuangerak,dansifat
psikologis.Akibatnya,padaawaltingkatlatihanatlet,pelatihharus
memperhatikanpendekatanlangsungkearahperkembanganfungsional
yangcocokdengantubuh.
Prinsipmultilateralakandigunakanpadalatihananak-anakdanjunior.
Tetapi,perkembanganmultilateralsecaratidaklangsungatletakan
menghabiskansemuawaktulatihannyahanyauntukprogram tersebut.
Pelatihterlibatdalam semuaolahragadapatmemikirkankelayakandan
pentingnyaprinsipini.Tetapi,harapandariperkembanganmultilateral
dalam program latihan menjadikan banyak jenis olahraga dan
kegembiraanmelaluipermainan,daninimengurangikemungkinanrasa
bosan(Bompa,1994:78).
8)PrinsipPulihAsal(recovery)
Pada waktu menyusun program latihan yang menyeluruh harus
mencantumkan waktu pemulihan yang cukup. Apabila tidak
memperhatikan waktu pemulihan ini,maka atletakan mengalami
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kelelahan yang luarbiasadan berakibatpadasangatmenurunnya
penampilan.Jikapelatihmemaksakanmemberilatihanyangsangatberat
padaprogram latihanuntukbeberapawaktuyangberurutantanpa
memberikesempatanistirahat,makakemungkinanterjadinyakelelahan
hebat(overtraining)atauterjadinyacedera.Program latihansebaiknya
disusunberselang-selingantaralatihanberatdanlatihanringan.Latihan
berathanyaduaharisekalidiselingidenganlatihanringan.
PendapatRushaldanPyke(dalamBudiwanto,2012:17)dikemukakan
bahwafaktorpalingpentingyangmempengaruhistatuskesehatanatlet
adalahpemilihanrangsanganbebanbertambahdenganwaktupulihasal
yangcukupdiantarasetiapmelakukanlatihan.Setelahrangsanganlatihan
berhenti,tubuhberusahapulihasaluntukmengembalikansumberenergi
yangtelahberkurangdanmemperbaikikerusakanfisikyangtelahterjadi
selamamelakukankegiatanlatihan.Kent(dalam Budiwanto,2012:17)
menjelaskanbahwapulihasaladalahprosespemulihankembaliglikogen
ototdan cadangan phospagen,menghilangkan asam laktatdan
metabolismelainnya,sertareoksigenasimyoglobindanmenggantiprotein
yangtelahdipakai.
9)PrinsipReversibilitas(reversibility)
Kent(dalam Budiwanto,2012:17)menjelaskanbahwaprinsipdasar
yangmenunjukpadahilangnyasecarapelan-pelanpengaruhlatihanjika
intensitas,lamalatihandanfrekuensidikurangi.RushaldanPyke(1990)
menjelaskanbahwajikawaktupulihasaldiperpanjangyaituhasilyang
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telahdiperolehselamalatihanakankembalikeasalsepertisebelum
latihan jika tidak dipelihara. Oleh sebab itu latihan harus
berkesinambunganuntukmemeliharakondisi.BrooksdanFahey(dalam
Budiwanto,2012:17)mengemukakanbahwalatihandapatmeningkatkan
kemampuan,tidakaktifakanmembuatkemam-puanberkurang.Pendapat
Hazeldine(dalam Budiwanto,2012:17)dikemukakanbahwabiasanya
adaptasifisiologiyang dihasilkan darilatihan keras kembaliasal,
kebugaranyangdiperolehdengansulittetapimudahhilang.
10)MenghindariBebanLatihanBerlebihan(Overtraining)
Bompa(1994:83)menyatakanbahwaovertrainingadalahkeadaan
patologis latihan.Keadaan tersebutmerupakan akibatdaritidak
seimbangnya antara waktu kerja dan waktu pulih asal.Sebagai
konsekuensikeadaantersebut,kelelahanatletyangtidakdapatkembali
pulihasal,makaover-kompensasitidakakanterjadidandapatmencapai
keadaankelelahan.Kent(dalamBudiwanto,2012:17)menjelaskanbahwa
overtrainingdikaitkandengankemerosotandanhangusyangdisebabkan
kelelahanfisikdanmental,menghasilkanpenurunankualitaspenampilan.
Brooks & Fahey (dalam Budiwanto,2012:17)menuliskan bahwa
overtrainingberakibatbertambahnyaresikocederadanmenurunnya
kemampuan,mungkinkarenatidakmampulatihanberatselamamasa
latihan.
Suharno(1993:19)mengemukakanbahwaovertrainingadalahlatihan
yangdilakukanberlebih-lebihan,sehinggamengakibatkanmenurunnya
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penampilandanprestasiatlet.Penyebabterjadinyaovertrainingantaralain
sebagaiberikut.(1)Atletdiberikanbebanlatihanoverloadsecaraterus
menerustanpamemperhatikanprinsipinterval.(2)Atletdiberikanlatihan
intensifsecaramendadaksetelahlamatidakberlatih.(3)Pemberian
proporsilatihandariekstensifkeintensifsecaratidaktepat.(4)Atlet
terlalubanyakmengikutipertandingan-pertandinganberatdenganjadwal
yangpadat.(5)Bebanlatihandiberikandengancarabebanmelompat.
Tanda-tandaterjadinyaovertrainingpadaseorangatlet,dilihatdari
segisomatisantaralainberatbadanmenurun,wajahpucat,nafsumakan
berkurang,banyakminumdansukartidur.Darisegikejiwaanantaralain
mudahtersinggung,pemarah,tidakadarasapercayadiri,perasaantakut,
nervus,selalumencarikesalahanataskegagalanprestasi.Tanda-tanda
dilihatdarikemampuangerak,prestasimenurun,seringberbuatkesalahan
gerak,koordinasigerakdankeseimbanganmenurun,tendo-tendo,dan
otot-ototterasasakit(Suharno,1993:21).
11)PrinsipProsesLatihanmenggunakanModel
Bompa(1994)mengemukakanbahwadalam istilahumum,model
adalahsuatutiruan,suatutiruandariaslinya,memuatbagiankhusus
suatufenomenayangdiamatiataudiselidiki.Haltersebutjugasuatujenis
bayanganisomorphosa(samadenganbentukpertandingan),yangdiamati
melaluiabstraksi,suatuprosesmentalmembuatgeneralisasidaricontoh
konkrit.Dalam menciptakansuatumodel,mengaturhipotesisadalah
sangatpentinguntukperubahandanmenghasilkananalisis.Suatumodel
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yang diperlukan adalah tunggal,tanpa mengurangivariabel-variabel
pentinglainnya,danreliabel,mempunyaikemiripandanajegdengan
keadaanyangsebelumnya.Dalamupayamemenuhikebutuhantersebut,
suatumodelharussalingberhubungan,hanyadenganlatihanyang
bermaknadanidentikdenganpertandinganyang sesungguhnyanya.
Tujuanmenggunakansuatumodeladalahuntukmemperolehsuatuyang
ideal,danmeskipunkeadaanabstrakidealtersebutdiatasadalah
kenyataankonkrit,tetapiujugamenggambarkansesuatuyangdiusahakan
untukdicapai,suatuperistiwayangakandapatdiwujudkan.Sehingga
penggunaansuatumodeladalahmerupakangambaranabstrakgerak
seseorangpadawaktutertentu(Bompa,1994:91).
Melalui latihan model pelatih berusaha memimpin dan
mengorganisasiwaktulatihannyadalamcarayangobjektif,metodedanisi
yangsamadengansituasipertandingan.Didalam keadaantersebut
pertandingantidakhanyadigambarkansuatumodellatihantertentu,tetapi
komponenpentingdalamlatihan.Pelatihmengenalkandengangambaran
pertandingankhusussuatusyaratyangdiperlukandalam keberhasilan
menggunakanmodeldalamproseslatihan.Strukturkerjakhusus,seperti
volume,intensitas,kompleksitasdanjumlahpermainanatauperiode
harussepenuhnyadipahami.Halyangsama,sangatpentingpelatihperlu
untukmengetahuiolahraga/pertandinganuntukpembaharuankinerja.
Dikenalsebagaisumbanganpemikiransistem aerobikdananaerobik
untukolahraga/pertandinganyangsangatpentingdalam memahami
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kebutuhandanaspek-aspekyangakanditekankandalamlatihan(Bompa,
1994:93).
Suatumodelmempunyaikekhususanuntuksetiapperoranganatautim.
Pelatihatauatletakanmenghadapitantanganumum menirumodel
latihanuntukkeberhasilanatletatautim.Suatumodellatihanakan
memperhatikanbeberapafaktorlain,potensipsikologisdanfisiologis
atlet,fasilitas,danlingkungansosial.Setiapolahragaataupertandingan
akanmempunyaimodelteknikyangsesuaiyangdapatdigunakanuntuk
semuaatlet,tetapiperluperubahansedikituntukmenyesuaikandengan
anatomis,fisiologisdanpsikologisatlet.Penggunaanalatbantulihat-
dengardapatbanyakmembantudalam mempelajarimodelteknikyang
sesuaidanhasilnyabagiatlet(Bompa,1994:94).
c.TujuanLatihan
Setiaplatihanpastiakanterdapattujuanyangakandicapaibaikoleh
atletmaupunpelatih.Tujuanutamadarilatihanatautrainingadalahuntuk
membantu atlet meningkatkan keterampilan, kemampuan, dan
prestasinyasemaksimalmungkin.Dengandemikianprestasiatletbenar-
benarmerupakansatutotalitasakumulasihasillatihanfisikmaupun
psikis.Ditinjaudariaspekkesehatansecaraumum,individuyangberlatih
atau berolahraga rutin,yaitu untuk mencapaikebugaran jasmani
(Suharjana,2013:38).Sukadiyanto(2011:8)menyatakanbahwatujuan
latihansecaraumum adalahmembantuparapembina,pelatih,guru
olahragaagardapatmenerapkandanmemilikikemampuankonseptual
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danketerampilandalam membantumengungkappotensiolahragawan
mencapaipuncakprestasi.
Rumusandantujuanlatihandapatbersifatuntuklatihandengandurasi
jangkapanjangataupundurasijangkapendek.Untuklatihanjangka
panjangmerupakansasaranatautujuanlatihanyangakandicapaidalam
waktusatutahunkedepan.Tujuannyaadalahuntukmemperbaikidan
memperhalusteknikdasaryangdimiliki.Untuklatihanjangkapendek
merupakansasaranatautujuanlatihanyangdicapaidalamwaktukurang
darisatutahun.Untuktujuanlatihanjangkapendekkurangdarisatutahun
lebihmengarahpadapeningkatanunsurfisik.Tujuanlatihanjangka
pendekadalahuntukmeningkatkanunsurkinerjafisik,diantaranya
kecepatan,kekuatan,ketahanan,kelincahan,power,danketerampilan
kecabangan(Sukadiyanto,2011:8).
Selainlatihanmemilikitujuanuntukjangkapanjangdanjangkapendek.
Sebuahsesilatihanmemilikisebuahtujuanumum yangmencakup
berbagaiaspekdalamdiriolahragawan.Seorangpelatihdalammembina
atletpastimemilikisebuahtujuanyangkhususmaupunumum.Dalam
latihanterdapatbeberapasesilatihankhususyangbertujuanuntuk
meningkatkan beberapa aspek.Sesilatihan psikis bertujuan untuk
meningkatkan maturasiemosi(Irianto,2009:63).Pendapatlain
dikemukakanHarsono(2015:39)bahwatujuansertasasaranutamadari
latihanatautrainingadalahuntukmembantuatletuntukmeningkatkan
keterampilandanprestasinyasemaksimalmungkin.Untukmencapaihal
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itu,ada4(empat)aspeklatihanyangperludiperhatikandandilatihsecara
seksamaolehatlet,yaitu;(1)latihanfisik,(2)latihanteknik,(3)latihan
taktik,dan(4)latihanmental.
LebihlanjutmenurutSukadiyano(2011:13-15)penjabaranterkait
masing-masingunsurdaritujuanlatihansecaraumumdijelaskansebagai
berikut.
1)Meningkatkankualitasfisikdasarsecaraumumdanmenyeluruh
Setiapsesilatihanselaluberorientasiuntukmeningkatkankualitasfisik
dasarsecaraumumdanmenyeluruh.Kualitasfisikdasarditentukanoleh
tingkatkebugaranenergidankebugaranotot.Kebugaranenergimeliputi
sistemaerobikdananerobikbaiklaktikmaupunalaktik.Untukkebugaran
ototadalah keadaan seluruh komponen biomotoryang terdiridari
ketahanan,kekuatan,kecepatan,power,kelentukan,keseimbangan,dan
koordinasi.Dalam semuacabangolahragamemilikikebutuhankualitas
fisikdasaryangsamasehinggaharusditingkatkansebagailandasan
dasardalampengembanganunsurfisik.
2)Mengembangkandanmeningkatkanpotensifisikkhusus
Pengembanganpeningkatanlatihanfisiksecarakhususdalamcabang
olahragasasarannyaberbeda.Halinidisesuaikandengankarakteristik
tiap cabang olahraga tersebut.Karakteristiktersebutmeliputijenis
predominanenergiyangdigunakan,jenisteknik,danlamapertandingan.
3)Menambahdanmenyempurnakanteknik
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Sasaran latihan diantaranya adalah untuk meningkatkan dan
menyempurnakanteknikyangbenar.Teknikyangbenardikuasaidariawal
selainmampuuntukmenghemattenagajugamampubekerjalebihlama.
Haltersebutmenjadilandasanmenujuprestasigerakyanglebihtinggi.
4)Mengembangkan dan menyempurnakan stategi,taktik,dan pola
bermain
Dalamproseslatihanseorangpelatihpastimengajarkanstrategi,taktik,
danpolabermain.Untukdapatmenyusunstrategidiperlukanketajaman
dankejeliandalammenganalisiskelebihansertakekuranganbaikatletnya
maupunlawan.Untukdapatmenguasaitaktikyangbaikharusmenguasai
praktikterkaitpolabermain.Dengan latihan sepertiiniatletakan
bertambahvariasipolastrategidalambermain.
5)Meningkatkankualitasdankemampuanpsikisolahragawandalam
bertanding
Selainaspekfisikdalamlatihanjugaharusmelibatkanaspekpsikologis
atlet.Aspekpsikismerupakansalahsatufaktorpenopangpencapaian
prestasiatlet.Aspekpsikisperludisiapkansebelum masakompetisi.
Aspekpsikisdapatdiberikanbersamaandenganlatihanfisikdanteknik.
Aspekpsikismemilikiperanan90%dalamsebuahpertandingan.
Bompa(1994:4-5)menyatakanbahwauntukdapatmencapaitujuan
latihantersebut,adabeberapaaspeklatihanyangperludiperhatikandan
dilatihsecaramaksimalolehseorangatlet,antaralainyaitu:
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1)MultilateralPhysicalDevelopment
Latihanfisikmerupakanprosessuatulatihanuntukmeningkatkan
kondisifisikseorangatlet.Perkembangankondisifisikatletsangat
penting,tanpakondisifisikyangbaikatlettidakakandapatmengikuti
proseslatihandenganmaksimal.Beberapakomponenbiomotoryang
perludiperhatikanuntukdikembangkanadalahdayatahankardiovascular,
power,kekuatan otot(strength),kelentukan (flexibility),kecepatan,
stamina,kelincahan (agility),dan koordinasi.Komponen-komponen
tersebutharusdilatihdandikembangkanolehseorangatletsebelum
melakukanproseslatihanteknik.
2)LatihanTeknik
Latihanteknik(techniquetraining)adalahlatihanuntukmeningkatkan
kualitasteknik-teknikgerakanyangdiperlukandalam cabangolahraga
tertentuyangdilakukanolehatlet.Latihanteknikmerupakanlatihanyang
khususdimaksudkangunamembentukdanmengembangkankebiasaan-
kebiasaanmotorikatauperkembanganneuromuscularpadasuatugerak
cabangolahragatertentu.Kesempurnaanteknik-teknikdasardarisetiap
gerakanakanmenentukangerakkeseluruhan.Olehkarenaitu,gerak-gerak
dasarsetiapbentukteknikyangdiperlukandalamsetiapcabangolahraga
haruslahdilatihdandikuasaisecarasempurna.
3)LatihanTaktik
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Tujuanlatihantaktik(tacticaltraining)adalahuntukmenumbuhkan
perkembanganinterpretiveataudayatafsirpadaatlet.Teknik-teknik
gerakanyangtelahdikuasaidenganbaik,kiniharuslahdituangkandan
diorganisirdalam pola-pola permainan,bentuk-bentuk dan formasi-
formasipermainan,sertastrategi-strategi,dantaktik-taktikpertahanan
danpenyerangan,sehinggaberkembangmenjadisuatukesatuangerak
yangsempurna.Setiappolapenyerangandanpertahananharuslahdikenal
dandikuasaiolehsetiapanggotatim,sehinggadengandemikianhampir
tidakmungkinregulawanakanmengacaukanregudengansuatubentuk
seranganataupertahananyangtidakdikenal.
4)LatihanMental
Latihanmental(mentaltraining)tidakkalahpentingdariperkembangan
ketigalatihantersebutdiatas,sebabberapapuntingginyaperkembangan
fisik,teknik,dantaktik,apabilamentalnyatidakturutberkembang,prestasi
tidakmungkinakandicapai.Latihanmentalmerupakanlatihanyang
menekankanpadaperkembanganemosionaldanpsikisatlet,misalnya
konsentrasi,semangatbertanding,pantangmenyerah,sportivitas,percaya
diri,dankejujuran.Latihanmentaliniuntukmempertinggiefisiensimental
atlet,keseimbanganemositerutamaapabilaatletberadadalam situasi
stress.Latihanmentalselainberperansecarapsikologisjugadapat
meningkatkanperformaseorangatlet.
d.TahapLatihanGerak
Tujuanlatihanteknikadalahuntukmempertinggiketerampilangerakan
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teknikdanmemperolehotomatisasigerakanteknikdalamsuatucabang
olahraga.Otomatisasigerakanditandaiolehhasilgerakanyangajegdan
konsisten,sedikitsekaliataujarangmelakukankesalahangerakan,dalam
situasidankondisiyangberbeda-bedadanberubah-ubahselaludapat
melakukangerakandengankonsisten.Teknikdibedakanmenjaditiga
katagoriyaitu teknik dasar,teknik menengah dan teknik tinggi.
Pengatagoriantekniktersebutberdasarkantingkatankesulitandalam
melakukan gerakan,kebutuhan kemampuan fisik yang mendukung
keterampilanteknik,banyaknyaaspeklainyangmempengaruhigerakan,
kompleksitasdanvariasigerakanteknikyangmemerlukankoordinasi,dan
tuntutan kebutuhan keterampilan teknik gerakan dalam permainan
(Budiwanto,2012:51).
Belajardidefinisikanadanyaperubahantingkahlakumelaluigerakatau
berubahnyatingkatketerampilansebagaihasilperlakukanyangberulang-
ulang.Kemampuanbelajartergantungdaribanyakfaktor.Pengalaman
bergerakatautingkatpermulaan,nampaknyatidakberpengaruhpada
belajar(Bompa,1994:18).Demikianpulatentangkesukaranketerampilan
bisa berpengaruh pada belajar.Selama belajarsatu yang perlu
diperhatikan,yaitutentangaspek-aspekteknik:(1)diluarteknik,susunan
kinematikataudariketerampilan,dan(2)daridalam;susunandinamik
ataudasar-dasarfungsionaldaripenampilansuatuketerampilan(Bompa,
1994:18).
Osolin(dalamBompa,1994:18)menganjurkanuntukmenambahteknik
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yaitupadaduafase;(1)fasebelajar,dimanateknikadalahtugasutama,
strukturyangtepatuntukmelakukangerakan.Keterampilansangat
bergunauntukgerakan.Lamanyafaseiniduatahun,tergantungpada
bakatdankemampuanatlet,jugatingkatkesulitanyangmeliputi(jarak
dantekniklaridapatdiperoleh2sampai6bulan).(2)fasepenyempurnaan,
tujuannya untuk memperbaikidan menguasaiteknik agarmudah
dilakukan.Lamanyafaseinitidakterbatas,karenatujuanutamaatlet
adalahuntukmenyempurnakanlatihandanteknik.
Keterampilantidakbisabertambahkalauhanyasekali,tetapimelalui
tigafase,yakni;(1)lamanyafaseinitidakterbatasdankurangnya
koordinasiototmenyebabkankehilangangerak.Penyinaransyarafatau
penyebaranimpulssyarafmenjadinormalmelaluikonduksipemberian
rangsangankepadaotot.Pelatihsadarakankenyataansecarapsikologis.
Penilaianterhadapkemampuandanbakatlaki-lakidanperempuantidak
bolehsalah;(2)fasegerakanditegangkan,(3)danfasepenyempurnaan
keterampilangerakmelaluikoordinasiprosessyarat.Jadiketerampilan
atautenagatiruanadalahdibentuk.Untukketigafasediatas,dapat
ditingkatkan menjadi empat, yakni ditambah fase penguasaan,
karakteristik,dansenimembuatgerakanmenjadiefisienjugakemampuan
untukberadaptasiterhadaplingkungan.Untukmenambahketerampilan
dasarnyaadalahmengulangsebanyakmungkingerakanyangdikehendaki.
Thorndike(Bompa,1994:19)menyatakanbahwatenpalatihanyang
berulang-ulang,keterampilanterhadappenguasaanteknikdanstabilitas
61
tidakbisamenjadisuatugerakanyangotomatis.
Schmidt&Lee(2008:375)menjelaskanpembelajarangerak(motor
learning)adalahserangkaianprosesyangterkaitdenganpraktikatau
pengalamanyangmengarahkepadakeuntunganyangrelatifpermanen
dalamkemampuanuntukkinerjayangterampil.Halsenadadikemukakan
Edward(2011:9)bahwapembelajarangerak(motorlearning)berkaitan
denganprosesyangmendasariakuisisidanketerampilankerjamotorik.
Berdasarkanbeberapapendapatahlidiatas,dapatdisimpulkanbahwa
pembelajarangerak(motorlearning)adalahprosesyangmendasari
penguasaansuatuketerampilan,ataumenguasaikembaliketerampilan
tertentu yang dikarenakan sulituntuk melakukan atau tidak bisa
melakukanyangdikarenakancedera,penyakit,dansebagainya.Dalam
berlatih sebuah keterampilan,seseorang tidak akan serta merta
menguasaitekniktersebutdalamwaktusekejaDalampenguasaansuatu
teknikyangdipelajariseseorangakanmelaluibeberapatahapanuntuk
bisaterampildalam melakukantekniktersebut.Sepertiyangdijelaskan
dalamGambar1sebagaiberikut.
Gambar4.ModelTahapanBelajarGerak
(Sumber:Edward,2011:251)
1)Tahapbelajarkognitif(Cognitivestage)
62
FitsdanFosner(Magil,2011:274)menjelaskanbahwatahapbelajar
kognitif(cognitivestage)adalahdimanapesertadidikberfokuspada
masalah-masalahyangberorientasipadakognitifyangberkaitandengan
apayangharusdilakukandanbagaimanamelakukannya.LebihlanjutFits
danFosner(Edward,2011:251)menyebuttahapinisebagaitahapkognitif
karenaprosesmentalyangsadarmendominasitahapawalpembelajaran.
Edward(2011:251)menambahkanbahwadalam tahapaninihampir
sepenuhnya peserta didik tergantung pada memorideklaratifdan
informasisecarasadardimanipulasidandilatihdalam merumuskan
perintahmotorik.Berdasarkanpenjelasanparaahlidapatdisimpulkan
bahwa dalam tahap pembelajaran kognitif peserta didik banyak
melibatkanunsurkognitifdalam belajargerak,sepertiberpikirtentang
bagaimanacaramelakukanketerampilanyangsedangdipelajari.
2)Tahapbelajarasosiatif(Associativestage)
Edward (2011:274)menyatakan dalam tahap belajarasosiatif
(associativestage),pesertadidikmencobauntukmengasosiasikanisyarat
lingkungan tertentu dengan gerakan-gerakan yang diperlukan untuk
mencapaitujuanketerampilan.Dalamtahapfiksasi(fixationstage)atau
yangseringdisebuttahapbelajarasosiatif(associativestage).Schmidt&
Lee(2008:430)menyatakanbahwasebagianbesarmasalahkognitifyang
berhubungandenganisyaratlingkunganyangmenjadifokussebelumnya
dan tindakan yang perlu dilakukan telah terpecahkan.Jadidapat
disimpulkanbahwapadatahapinifokusanakdidikbergeserkepadapola
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gerakanyanglebihefektifdalam melakukansuatugerakan.Seperti
gerakanyangakanbertambahefektif,luwes,dancepat.
3)Tahapbelajarotonom(autonomousstage)
Setelahberlatihcukup,anakdidiksecarabertahapmemasukitahap
belajarotonom (autonomous stage).Schmidt& Lee (2008:430)
menyatakanbahwatahapbelajarotonom (autonomousstage)adalah
tahapyangbiasanyaberhubungandenganpencapaiankinerjayanglebih
ahliyangmembutuhkanpersepsiantisipasiyangahli.Edward(2011:255)
menyatakan bahwa dalam tahap otonom (autonomous stage)
pengetahuan yang mendasariuntuk melakukan keterampilan telah
seluruhnyaditransferdarimemorideklaratifkedalammemoriprosedural.
Singkatnya,dalamtahapinipesertadidiktidakperlulagiberpikirtentang
bagaimanamelakukansebuahketerampilan,bahkandariwaktukewaktu
pesertadidikbahkanmungkinsudahlupacaramelakukanketerampilan
tersebutmeskipundapatmelakukanketerampilantersebutdenganmahir.
4.HakikatLatihanShadowWheelchair
a.PengertianWheelchair
Kursiroda(wheelchair)adalahsalahsatualatbantubagipenyandang
cacatkakiuntukdapatberpindahdarisatutempatketempatlain,baikdi
tempatdatarmaupundaritempatrendahketempatyanglebihtinggi
(tempatmenaik).Seringjugadimaksudkan,bahwakursirodadigunakan
untukmeningkatkankemampuanmobilitasbagiorangyangmemiliki
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kekuranganseperti:orangyangcacatfisik(khususnyapenyandangcacat
kaki),pasienrumahsakityangtidakdiperbolehkanuntukmelakukan
banyakaktivitasfisik,orangtua(manula),danorang–orangyangmemiliki
resikotinggiuntukterluka,bilaberjalansendiri.Secaraumumkursiroda
dibagimenjadi2(dua)jenis,yaitukursirodamanual(conventional
wheelchair)dan kursiroda berpenggerak motor(motorpowered
wheelchair).Jeniskonvensionaldapatdibagimenjadikursirodastandard
dansportwheelchair.Poweredwheelchairdibagimenjadibeberapamodel,
seperti:traditional,platform,danroundbasedmodel(Batan,2006:24).
Secarafungsionalkursirodamodelplatform sangatcocokuntuk
pemakaikursirodatanpapemandu.Kursirodainidigerakkanmotor(accu)
dandikontroldenganmudahmelaluibatangpengontrol(joystickcontrol),
dapatbergerakmajudanberbelok,namunlebihberatdaripadakursiroda
standar.Karenapengedalinyaotomatis,makahargakursirodamodel
platformsangatmahaldanjarangdijumpaidiIndonesia.
b.PengertianLatihanShadow
Salahsatubentuklatihanyangseringdigunakandalam bulutangkis
adalahgerakanshadow.Purnama(2010:27)menyatakanbahwashadow
bulutangkisialahmengambildanmeletakanshutlecockditepi-tepi
lapanganbulutangkis,danbergerakmenirugerakanbayangankeenam
sudutlapangan.Modellatihanshadow inisangatbaikuntukmelatih
kelincahandanpenguasaanteknikpukulan.Selamamelakukannyaatlet
harus dapat membayangkan arah datangnya shutlecock dengan
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pergerakan sungguhan sepertibermain,haltersebutlah yang akan
mempengaruhihasillatihandarishadowsendiri.Adaduamacamlatihan
shadow yaitulatihanshadow denganpointingmovementdanlatihan
shadow denganmemindah-mindahkanshutlecock.Grice(2007:22)
menyatakanbahwapointingmovementadalahgerakanmenunjukatau
isyarattanganperintahbersiap-siapmengindetifikasiarahtujuanuntuk
bergerak,yangkedualatihannyahampirsamadenganpointingmovement
hanyayangmembedakansasarangerakanterfokuspadashutlecock
yangdisimpan6sudutlapangan.
Pendapatlain menurutKusuma (2015:2)bahwa shadow atau
bayanganadalahmelakukangerakansepertisungguhanartinyasipelaku
melakukangerakansepertidiasedangbermainbulutangkisdiabergerak
kekiridepan,kanan,belakangsepertimengejarboladanmelakukan
pukulanbaikdenganraketmaupuntanparaketdenganteknikyang
dinstruksikanolehpelatih.MenurutSaputra(2014:2)pelatihanlangkah
bayangan(shadow)akanmembuatotot-otot,tulangdanpersendian
menjaditerlatih.Otot-ototakanmenjadilebihelastisdanruanggerak
sendiakansemakinbaik,sehinggapersendianakanmenjadisangatlentur.
Latihanshadowinimemungkinkanpemainuntukmelakukangerakanke
berbagaiarah,sehinggamemungkinkanpemainterbiasadengangerakan
tersebutdalampermainan.
5.HakikatKetepatan(Accuracy)
a.PengertianKetepatan
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Istilah ketepatan tentunya akan terbayang bahwa adanya suatu
sasaranatautitikyangharusditujuataupundikenaidengansuatuobjek
tertentu.Wahjoedi(Palmizal,2011:143)menyatakanbahwaakurasi
adalah kemampuan tubuh atau anggotatubuh untukmengarahkan
sesuatusesuaidengansasaranyangdikehendaki.Artinyasaattubuh
melakukansuatugerakansepertimemukulboladalamtenisataushooting
dalamsepakbolatentusangatmembutuhkanakurasi,sebabkalautidak
akuratmakahasilnyatentutidaksesuaidenganyangdiharapkan.Sajoto
(dalam Milham,2014)menyatakan ketepatan adalah:”Kemampuan
seseorang dalam mengendalikangerak-gerakbebasterhadap suatu
sasaran.Sasarandapatberupajarakataumungkinsuatuobjekyang
mungkinlangsungdikenal”.Akurasiadalahkemampuanmenempatkan
suatuobjekpadasasarantertentu(Haryono,2008:48).
PendapatlainmenurutHadi(2007:51)ketepatan(accuracy)adalah
kemampuan seseorang untukmengarahkan sesuatu sesuaidengan
sasaran yang dikehendaki.Suharno (1993:35)menyatakan bahwa
ketepatanadalahkemampuanseseoranguntukmengarahkansuatugerak
kesuatusasaransesuaidengantujuannya.Dengankatalainbahwa
ketepatanadalahkesesuainantarakehendak(yangdinginkan)dan
kenyataan(hasil)yangdiperolehterhadapsasaran(tujuan)tertentu.
Ketepatanmerupakanfaktoryangdiperlukanseseoranguntukmencapai
targetyang dinginkan.Ketepatan berhubungan dengan keinginan
seseoranguntukmemberiarahkepadasasarandenganmaksuddan
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tujuantertentu.Berdasarkanpendapatdiatasdapatditarikkesimpulan
bahwaketepatanadalahkemampuandalam melakukangerakkearah
sasarantertentudenganmelibatkanbeberapafaktorpendukungdan
terkoordinasidenganbaiksecaraefektifdanefisien.
b.Faktor-FaktoryangMempengaruhiKetepatan
Ketepatandipengaruhiolehberbagaifaktorbaikinternalmaupun
eksternal.Faktorinternaladalahfaktor-faktoryangberasaldaridalamdiri
subjeksehinggadapatdikontrololehsubjek.Faktoreksternaldipengaruhi
dariluarsubjek,dantidakdapatdikontrololehdirisubjek.Sukadiyanto
(2011:102-104)mengemukakanadabeberapafaktoryangmempengaruhi
ketepatan,antara lain:tingkatkesulitan,pengalaman,keterampilan
sebelumnya, jenis keterampilan, perasaan, dan kemampuan
mengantisipasigerak.
Suharno(1993:36)menyatakanbahwafaktor-faktorpenentubaik
tidaknya ketepatan (accuracy)adalah:(a)koordinasitinggiberarti
ketepatanbaik,(b)besarkecilnyasasaran,(c)ketajamanindera,(d)jauh
dekatnyajaraksasaran,(e)penguasaanteknik,(f)cepatlambatnya
gerakan,(g)feelingdariatletdanketelitian,(h)kuatlemahnyasuatu
gerakan.Berdasarkanuraiandiatasdapatdisimpulkanbahwafaktor-
faktoryangmenentukanketepatanadalahyaitu(1)Faktorinternalantara
lainketerampilan(koordinasi,kuatlemahgerakan,cepatlambatnya
gerakan,penguasaanteknik,kemampuanmengantisipasigerak),dan
perasaan(feeling,ketelitian,ketajamanindera),dan(2)faktoreksternal
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antaralaintingkatkesulitan(besarkecilnyasasaran,jarak),dankeadaan
lingkungan.
6.OlahragaBulutangkisuntukPenyandangDisabilitas
Cabangolahragayangseringdipertandingkanuntuktingkatdunia
menurutIPC (InternationalParalympic Commitee)dalam blognya
(htp://www.paralympic.org/sport).Cabang olahraga bulutangkis
merupakansalahsatucabangolahragafavoritdalam penyelenggaraan
olahragaparalympikmeskipuncabanginibelum masukdalam daftar
cabang olahraga dalam ajang paralympic .Dalam pertandingan
bulutangkisdibagimenjadibeberapagolonganyaknidarikursiroda,
ketidakmampuanbelajar,cacatintelektual,fisik(atasdanbawah),dan
juga cacatpendengaran (tuna rungu).Klasifikasicabang olahraga
bulutangkis menurut IBAD Organization dalam (htp://www.
paralympic.org/sport)
a.Kursirodakelas1-1BMW
AtlettetraplegiadenganlesiataskehilanganmotorC8minimal
mungkinterlihatpadasisibermain,tapikerugianinitidaksignifikan.
Perubahan-perubahankecildariposisibatangdijamindenganbebas
tanganyangmemegang,mendorongataumenopangkursirodaataupaha.
CP:
1)Diplegiaberat
2)Minimalketerbatasandalamkontrolekstremitasatas.
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3)Gangguankeseimbanganbatangtubuhbersifatsedang.
4)Kelenturandiekstremitasbawahparah.
b.Kursirodakelas2-BMW2
Pemainlumpuh:denganlesidiatasT12.Sebuahdifabelsedang
sampaiBerat.Perubahan-perubahankecildariposisiduduk,dengan
tanganyangbebasmemegang,mendorongataumenopangkursiroda
ataupaha.CP:
1)Diplegiasedang.
2)Gangguansedangdalamkeseimbanganbatangtubuh.
3)Kekejangansedangpadaekstremitasbawah(skalatingkatkekejangan
batangtulang).
c.Kursirodakelas3-BMW3
L1lesidandibawah.Cacatminimalkehilangankekuatanotot
setidaknya20poindisatuataukeduatungkaibawah.Duduktegak,lengan
normaldan gerakan batang dapatdilihat.Batang gerakan untuk
meningkatkanmencapaihanyamungkindenganmenggunakanlengan
bebasuntukmenopang,menahanataumendorongkursirodaataudipaha.
Gerakandarikursirodayangmungkinkan.Ketikamemulaidengansatu
tanganmajutidakbisabersandarkedepansecaraoptimal.Gerakan
menyampingtidakmemungkinkantanpabantuandaritangan/lengan
bebas.CP:
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1)Diplegiaringan.
2)Minimalksulitankeseimbanganbatangtubuh.
3)Kekejanganringanpadakakidantanganyanglebihbawah.
4)Tidakdapatbermainberdiri.
d.StandingBelowWaistClass1-BMSTL1
Gangguankakisangatparah:(keseimbanganstatisdandinamis
kurangbaik:
1)Polioberatpadakeduakaki
2)TunggalAKdantunggalBK(amputasilututbawah)
3)Kecacatanpadatulangbelakangyangtidaklengkapdariprofilyang
dibandingkan.
4)Diplegiaberat
5)Hemiplegiaberat
e.StandingBelowWaistClass2-BMSTL2
Pemainberdiridanmemilikipengurangankekuatanototsetidaknya20
poindalam satuataukeduatungkaibawahataucacatsetara.Profil
gangguansedangpadakaki.
1)Salahsatukakitidakberfungsi
2)Poliopadasatukaki
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3)Pingguldanlututkaku(bersama-sama)
4)Hipjoint
5)Duakakisedang
6)Polio
7)CPSedang
8)Hemiplegiasedang
9)SedangtidaklengkapCordCederaSpinal(SCI),spinabifidatingkatS1
f.StandingBelowWaistClass3-BMSTL3
Pemainberdiridanmempunyaipengurangankekuatanotot10sampai
19poindalamsatuataukeduatungkaibawahataucacatsetara.Profil:
1)Gangguansangatringanpadakaki
2)Pergelangankakiyangkaku
3)Amputasikakibagiandepanmelaluimetatarsal(minimal1/3kaki)
4)Hipsubluksasi
5)Pembatasan pergerakan salah satu pinggulatau lutut atau
pergelangankaki
6)Polio:kehilangansetidaknya10poindalamkekuatanototdalamsatu
ataukeduaekstremitasbawah
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7)RinganbawahlimbsCP
8)Hemiplegiaringan
9)Korsletlebihdari7cm
g.StandingAboveWaistClass1-BMSTU4
Gangguanparahpadalengan,cacatminimal:kehilangan50poin.Profil:
1)TunggalAE(atassikudiamputasibersama)
2)Lesipleksusbrakialisdengankelumpuhanlenganseluruh
3)Shorteningdarilenganmelaluisikutanpafungsionaltangan.
h.StandingAboveWaistClass2-5BMSTU
Gangguanringansampaisedanglengansulitdigerakan,cacatminimal:
kehilangan30poin.Profil:
1)TunggalBE(dibawahsikutetapimelaluiataudiataspergelangan
tangan)
2)Lesipleksusbrakialisdenganbeberapafungsisisa
3)DysmeliaataucacatyangsamasebandingdengansingleBE
i.KerdilBMDST6(1)
KelasIniuntukpemaindibawah120cmtinggidenganpembatasan
lebih besaratas mereka mobilitas yang disebabkan oleh kondisi
pertumbuhanterbatasmereka.Untukatletcontohdengankondisiseperti
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SED,DiastrophicDisplasia,dankasus-kasustertentuCartilage-rambut
hiperplasiadanlain-lain.Klasifikasiiniuntukorangdenganachondroplasia
yangberadadibawahbatasketinggian,tapimasihrelatiflincah.
j.KerdilBMDST6(2)
Kelasiniterutamauntukpemainyangmemilikikondisiachondroplasia
meskipunadayanglainhaltersebutyangakanjatuhkeBMDST6(1)
klasifikasi.Atletharusmempunyaiketinggianmaksimum,135cmuntuk
wanitadan140cm untukpria.Lesautres(cacatlokomotorlainnya)
berdasarkancacatharustetap(stasioneratauprogresif).Kelincahan
sangatberkurangyangbersifatpermanenatausepertidalam scoliosis
mengukurlebihdari60derajatkurvayangdiukurdenganCobbmetode.X-
Raybuktiyangdiperlukan.
B.PenelitianyangRelevan
Penelitian yang relevan dengan penelitian inidiperlukan guna
mendukungkajianteoritisyangtelahdikemukakan,sehinggadapat
digunakansebagailandasanpadapenyusunankerangkapikir.Hasil
penelitianyangrelevanadalah:
1.PenelitianyangdilakukanolehYanuarita,Subarjah,&Sudirjo(2017)
yangberjudul“PengaruhMetodePembelajaranShadowdanLempar
Shutlecock terhadap Kemampuan Gerak Dasar Overhead Lob
Bulutangkis”.Tujuan penelitian iniadalah melihatpengaruh dan
mengetahuiperbedaanpengaruhantarametodepembelajaranshadow
danlemparshutlecock.Penelitianiniadalaheksperimendengan
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desainpenelitiankuasieksperimen.Populaidalampenelitianiniadalah
siswa/ikelasIVSDNIMarikangenyangberjumlah60orang,yang
dibagidua kelompok masing-masing 30 orang.Instrumen yang
digunakanadalahtesoverheadlobbulutangkis.Hasilpenelitianini
menunjukkanbahwahasilujibedarata-ratamenggunakanMann-
WhitneyU denganasumsikeduavarianstidaknormaldantidak
homogendengantarafsignifikansip=0,05diperolehP=Value(Sig2-
tailed)sebesar0,002.HaltersebutmenunjukkanbahwaP-value<0,05,
sehingga H
0
ditolak H
1
diterima,artinya pembelajaran dengan
menggunakanmetodepembelajaranshadowlebihsignifikandaripada
pembelajaranlemparshutlecockdalam meningkatkankemampuan
gerakdasaroverheadlobpadapermainanbulutangkis.
2.PenelitianyangdilakukanolehMonicaIntanT.H(2019)yangberjudul
“Pengaruhlatihandrilingservispendekbackhanddenganawalan
shadowdanpenggunaanmediaaudiovisualterhadapketepatanservis
pendekbackhandatletPB.PWS”.Penelitianinimenggunakanmetode
eksperimendengandesain“twogroupspre-test-post-testdesign”.
Populasidalam penelitianiniadalahatletbulutangkisPB.PWSyang
berjumlah30orang.Pengambilansampeldalampenelitianinidilakukan
denganpurposivesampling,dengankriteria(1)atletyangmasihaktif
mengikutilatihandiPBPWS,(2)berusia13-15tahun,(3)berjenis
kelaminlaki-laki,(4)tidakdalamkeadaansakit,(5)Kehadiranpadasaat
treatmentminimal75%,(6)Sanggupmengikutiseluruhprogramlatihan
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yangtelahdisusun.Berdasarkankriteriatersebutyangmemenuhi
berjumlah14orang.Seluruhsampeldikenaipretestservispendek
backhand untukmenentukan kelompoktreatment,diranking nilai
pretest-nya,kemudiandipasangkan(matched)denganpolaA-B-B-A
dalam dua kelompok dengan anggota masing-masing 7 orang.
Instrumenmenggunakantesketerampilanservispendekbackhanddari
Purnama.Analisisdatamenggunakanujittarafsignifikansi5%.Hasil
penelitianmenunjukkanbahwa(1)Adapengaruhyangsignifikanlatihan
drilingservispendekbackhanddenganawalanshadow terhadap
ketepatanservispendekbackhandpadaatletPB.PWS,dengant
hitung
5,817>t
tabel
2,447,dannilaisignifikansi0,001<0,05.(2)Adapengaruh
yang signifikan latihan driling servis pendek backhand dengan
penggunaanmediaaudiovisualterhadapketepatanservispendek
backhandpadaatletPB.PWS,dengant
hitung
9,672>t
tabel
2,447,dan
nilaisignifikansi0,000<0,05.(3)Latihandrilingdenganawalan
shadowlebihbaikdaripadalatihandenganmenggunakanmediaaudio
visualterhadapketepatanservispendekbackhandatletPB.PWS,
denganselisihrata-ratapostestsebesar2,57.
C.KerangkaBerpikir
Pukulandropshotmerupakansalahsatuteknikyangharusdikuasai
olehseorangpemainbulutangkis.Pengertianpukulandropshotdalam
permainanbulutangkisadalahpukulanyangdilakukandengantujuan
menempatkanbolasecepatnyadansedekat mungkindengan jaring
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pada lapanganlawan.Dropshotmemerlukanlebihbanyakketerampilan
lentukan.Pukulandropshotdalampermainanjaringdiusahakanagarbola
jatuhtajam kebawah.Pukulandilakukanpadasaatbolapadapuncak
ketintiggiannyadanatlettidakbolehmenantisampaibolaturundibawah
net.
Berdasarkanhasilobservasiyangdilakukanpeneliti,ditemukanmasih
banyakatletyang melakukan dropshotdengan teknikyang salah,
sehinggashutlecockmeyangkutdinetataubahkanshutlecockterlalu
jauhdaribibirnet.Misalnyakelenturanatletyangmasihkurang,sehingga
padasaatmelakukanpukulandropshotsangatterlihatkaku.Raihan
pukulanyangterlalupendek,danjugapadasaatperkenaandengan
shutlecocklengankuranglurusataumasihditekuk.Berdasarkanhal
tersebut,sehinggaperludiberikansebuahmetodelatihanyangtepatuntuk
meningkatkanketepatanpukulandropshot.
Pelatihanlangkahbayangan(shadow)akanmembuatotot-otot,tulang
danpersendianmenjaditerlatih.Otot-ototakanmenjadilebihelastisdan
ruanggeraksendiakansemakinbaiksehinggapersendianakanmenjadi
sangatlentur.Latihanshadowataubayanganadalahmelakukangerakan
sepertisungguhanartinyasipelakumelakukangerakansepertidiasedang
bermainbulutangkisdiabergerakkekiridepan,kanan,belakangseperti
mengejarboladanmelakukanpukulanbaikdenganraketmaupuntanpa
raketdenganteknikyangdinstruksikanolehpelatih.Bagankerangka
berpikirdapatdigambarkansebagaiberikut:
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Gambar5.BaganAlurKerangkaBerpikir
D.HipotesisPenelitian
Berdasarkan pemaparan yang telah dijelaskan dalam kerangka
pemikiran,hipotesisyangdiajukanyaitu:
1.Adapengaruhyangsignifikanlatihanshadow wheelchairterhadap
peningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis.
2.Kelompokeksperimenyangdiberikanlatihanshadowwheelchairlebih
baikdaripadakelompokkontrolterhadap peningkatan ketepatan
pukulandropshotbulutangkis.
KelompokEksperimen
Latihanshadowwheelchair
KelompokKontrol
Atletlebihmendalamigerakandenganbaik,
sehinggaotomatisasigerakservislebihbaik
(++)
Tidakdiberikanlatihan
shadowwheelchair
Latihansepertibiasa
denganpelatih.
(+)
KetepatanDropshotMeningkat
Ketepatandropshotmasihrendah
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BABII
METODEPENELITIAN
A.JenisPenelitian
Jenis penelitian iniadalah penelitian eksperimental.Metode
eksperimendidefinisikansebagaimetodesistematisgunamembangun
hubunganyang mengandung fenomenasebab akibat(Causal-effect
relationship)(Sukardi,2015:178).Desainyangdigunakandalampenelitian
iniadalah “ControlGroups Pretest-PostestDesign”,yaitu desain
penelitianyangterdapatpretestsebelum diberiperlakuandanpostest
setelahdiberiperlakuan,dengandemikiandapatdiketahuilebihakurat,
karenadapatmembandingkandengandiadakansebelumdiberiperlakuan
(Sugiyono,2007:64).Adapunrancangantersebutdapatdigambarkan
sebagaiberikut:
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Gambar6.ControlGroupPretest-PostestDesign
(Sumber:Sugiyono,2007:32)
Keterangan:
Pre-test :Tesawal
MSOP :MatchedSubjectOrdinalPairing
KelompokA :Kelompok Perlakuan (treatment)latihan shadow
wheelchair
KelompokB :Kelompokkontrol
Post-test :Tesakhir
B.TempatdanWaktuPenelitian
PenelitiandilakukandiYogyakarta.Penelitianinidilaksanakanpada
bulan Januari-Februari 2020. Pemberian perlakuan (treatment)
dilaksanakansebanyak16kalipertemuan,denganfrekuensi4kalidalam
satuMinggu,yaituhariSenin,Selasa,JumatdanSabtu.
C.DefinisiOperasionalVariabel
Variabelmerupakanobjekpenelitian,atauapayangmenjadititik
perhatiansuatupenelitian(Winarno,2013:20).Variabelbebasdalam
penelitianiniadalahlatihanshadowwheelchair,sedangkanvariabelterikat
adalahketepatanpukulandropshot.Adapundefinisioperasionalmasing-
masingvariabeldalampenelitianinisebagaiberikut:
1.Latihanshadowadalahlatihanmelakukangerakanbayanganseolah-
olah melakukan gerakan sesungguhnya tanpa menggunakan
shutlecock.
Tesawal
(pretest)
KelompokA
KelompokB
Tesakhir
(postest)
MSOP
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2.Kelompokkontrolyaitukelompokyangtidakdiberikanlatihanshadow
wheelchairdanhanyasebagaipembanding.Kelompokkontrollatihan
sepertibiasadenganpelatih.
3.Ketepatan dropshotadalah pukulan yang dilakukan dengan cara
menyeberangkan shutlecock ke daerah pihak lawan dengan
menjatuhkanshutlecockdibelakanggarisservissedekatmungkin,
diukurmenggunakantesdropshotyangdimodifikasisebanyak10kali.
D.PopulasidanSampelPenelitian
1.PopulasiPenelitian
Arikunto(2010:101)menyatakanpopulasiadalahkeseluruhan
subjekpenelitian.Pendapatlain,menurutSugiyono(2007:55)populasi
adalahwilayahgeneralisasiyangterdiriatasobjekatausubjekyang
mempunyaikuantitasdankarakteristiktertentuyangditetapkanoleh
penelitiuntukdipelajaridankemudiandisimpulkan.Populasidalam
penelitian iniadalah pemain bulutangkis penyandang disabilitas di
Yogyakartayangberjumlah29atlet.
2.SampelPenelitian
Sampeladalahsebagianatauwakilpopulasiyangditeliti(Arikunto,
2010:109).Sugiyono(2007:56)menyatakansampeladalahsebagiandari
jumlahdankarakteristikyangdimilikiolehpopulasi.Pengambilansampel
dalampenelitianinidilakukandenganpurposivesampling.Sugiyono(2007:
85)purposive sampling adalah teknik penentuan sampeldengan
pertimbangantertentu.Kriteriadalampenentuansampelinimeliputi:(1)
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penyandangdisabilitaskategoriWH1danWH2,(2)berjeniskelaminlaki-
laki,(3)Daftarhadirlatihanminimal75%(keaktifanmengikutilatihanpada
saattreatment),(4)bersediauntukmengikutiperlakuansampaiakhir.
Berdasarkankriteriatersebutyangmemenuhiberjumlah10atlet.
Seluruh sampeltersebutdikenaipretestuntuk menentukan
kelompoktreatment,dirankingnilaipretest-nya,kemudiandipasangkan
(matched)denganpolaA-B-B-Adalam duakelompokdengananggota
masing-masing5atlet.Teknikpembagiansampelyangdilakukandalam
penelitianiniyaitudenganmenggunakanordinalpairing.Ordinalpairing
adalah pembagian kelompokmenjadiduadengan tujuan keduanya
memilikikesamaanataukemampuanyangmerata,(Sugiyono,2007:61).
Sampeldibagimenjadiduakelompok,kelompokAsebagaikelompok
eksperimendiberilatihanshadowwheelchairdankelompokBsebagai
kelompokkontrol.Hasilpengelompokkanberdasarkanordinalpairing
adalahsebagaiberikut:
Tabel1.TeknikPembagianSampeldenganOrdinalPairing
KelompokEksperimen KelompokKontrol
1 2
4 3
5 6
8 7
9 10dst
E.TeknikdanInstrumenPengumpulanData
1.InstrumenPenelitian
Instrumenpenelitianadalahalatataufasilitasyangdigunakanoleh
penelitidalam pengumpulandataagarpekerjaannyalebihmudahdan
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hasilnyalebihbaik,dalamarticermat,lengkap,dansistematis,sehingga
mudahdiolah(Arikunto,2010:136).Instrumenyangdigunakandalam
penelitianiniadalahinstrumenketerampilandropshotforehanddariPoole
(2008:33),yangdimodifikasi.Sebelum diadakantesdibuatgarisyang
membatasidaerahsasaranantargarisyangberjarak60,80cm,kecuali
garisyangterdekatdengannet76,00cmyangbernilai4.Padasetiapjarak
mempunyainilaidarigarisyangterdekatnet4,3,2,dan1.Testeeberdiridi
tengahlapangankemudianpenyajimelambungkancockkegarisbelakang
lapangansebelahkananataukiri.Kemudiantesteemelakukanpukulan
dropshotdankembaliketengahlapangan.Tesinidilakukansampai10kali
dansetiaptesteediberikesempatan3kalipukulanpercobaan.
1)Alat/Fasilitas:(1)Alattulis,(2)Net,(3)Lapanganbulutangkis,(3)
Shutlecock,(4)Alattulisdanblangkopenilaian.
2)Pedomanpelaksanaan:
a)Orangcobamelakukansambilberadadikursirodadenganmemegang
raketdiantaragarisgandalapangan,padasaatshutlecockdisentuh,
bidang raketharusdatardan mengarah kemuka atau sedikit
mengarahkewajah.
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b)Shutlecockdidorongperlahankeseberangjaring,janganlahdipukul.
c)Lakukandropshottanpamengeluarkanbunyi.
d)Perhatikanadanyagerakanakhir,janganlangsungberhentimengayun
raketsetelahmenyentuhshutlecock.
e)Pukulan yang efektif adalah yang jatuh dekatgaris service,
kesempatanmemukulshutlecockdenganpukulandropshotsebanyak
10kali.
3)Skor:
a)Skordiambildarijatuhnyabolakedaerahsasaran.
b)Jikabolajatuhtepatpadagarisyangmembatasiduapetaksasaran
makaskoryangdicatatadalahskoryangpalingtinggi.
c)Skordiperolehdarijumlahkeseluruhanatletcobadalam 10kali
kesempatanmelakukandropshotdanjumlahhasilkeseluruhanyang
dijadikansebagaidata.
4)Lapangan
Lapangan yang digunakan adalah lapangan bulutangkisyang
dipasangsebuahpitasepanjangnetdansejajarnetdenganjarak30.48
cmdiatasnet.
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Gambar7.LapanganTesKeterampilanDropshotForehand
yangDimodifikasi
(Sumber:Poole,2008:33)
Keterangan:
4 = 76,00cm
3 = 60,80cm
2 = 60,80cm
1 = 60,80cm
2.TeknikPengumpulanData
Data yang akan dikumpulkan dalam penelitian iniyaitu tes
ketepatanpukulandropshot.Langkah-langkahatauprosespengambilan
datadalampenelitianiniadalahsebagaiberikut:
a.Melakukanpersiapantesataupersiapanpengumpulandata.Persiapan
pengumpulandataadalahmemberikanpengertiankepadaatlettentang
tesyangakandilakukan.Tujuanpersiapanpengumpulandataadalah
untukmelakukanpengumpulandatadisesuaikandenganmasalahyang
ada.Dalam penelitianinipersiapanyangharusdilakukanadalah
menyiapkanalat-alattesdanmenyiapkanbahan-bahanuntuktes.Di
antaranyaadalahshutlecock,meteran,stopwatch,alattulis,danlain-
lain.
4321
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b.Pelaksanaantes.Dalam tahappelaksanaantes,terlebihdahuluatlet
dikumpulkan/dibariskanuntukberdoa,dilanjutkandenganpemberian
penjelasanpetunjukpelaksanaantes,kemudiandilakukanpemanasan.
Atletdinstruksikanuntukmelakukantessecarabergantian.Datayang
diperolehkemudiandicatat.
c.Pencatatandatates.Padatahapinimerupakanprosesterakhirdari
pengumpulandata,dimanadatadalam pengukurandicatatsecara
sistematis.Penelitianinidibantuoleh2orangtestor.
F.ValiditasdanReliabilitasInstrumen
1.ValiditasInstrumen
Suatuinstrumenyangvalidatausahihmempunyaivaliditasyang
tinggi.Sukardi(2015:122)mengemukakan bahwa validitas suatu
instrumenadalahderajatyangmenunjukkandimanasuatutesmengukur
apayanghendakdiukur.Validitasinstrumentesketepatanpukulan
dropshotdalampenelitianinimenggunakanlogicalvalidity.Azwar(2016:
5)menyatakanbahwalogicalvalidityadalahkesesuaianantaraalatdan
pengukurandengankomponen-komponenketerampilanpentingyang
diperlukandalam melakukantugasmotorikyangmemadai.Apabilates
tergabungdandengantepatmengukurkomponen-komponendarisuatu
keterampilanyangsedangdiukur,dapatditegaskanbahwatestersebut
termasuklogicalvalidity.
2.UjiReliabilitas
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Arikunto(2010:221)menyatakanbahwareliabilitasmenunjukkan
padasatupengertianbahwasuatuinstrumencukupdapatdipercaya
untukdigunakan sebagaialatpengumpulan datakarenainstrumen
tersebutsudahbaik.Reliabilitasinstrumendicarimenggunakanrumus
AlphaCronbach.Hasilanalisisreliabilitassebesar0,817.
G.TeknikAnalisisData
Sebelumdilakukanpengujianhipotesis,makaperludilakukanuji
prasyarat.Pengujiandatahasilpengukuranyangberhubungandengan
hasilpenelitianbertujuanuntukmembantuanalisisagarmenjadilebihbaik.
Untukitudalampenelitianiniakandiujinormalitasdanujihomogenitas
data.
1.UjiPrasyarat
a.UjiNormalitas
Ujinormalitastidaklainsebenarnyaadalahmengadakanpengujian
terhadapnormaltidaknyasebarandatayangakandianalisis.Pengujian
dilakukantergantungvariabelyangakandiolah.Pengujiannormalitas
sebarandatamenggunakanKolmogorov-SmirnovTestdenganbantuan
SPSS16.Jikanilaip>dari0,05makadatanormal,akantetapisebaliknya
jikahasilanalisismenunjukkannilaip<dari0,05makadatatidaknormal.
b.UjiHomogenitas
HomogenitasdicaridenganujiFdaridatapretestdanpostest
dengan menggunakan bantuan program SPSS 16.Ujihomogenitas
dilakukan dengan mengunakan ujiANOVA test,jika hasilanalisis
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menunjukkannilaip>dari0.05,makadatatersebuthomogen,akantetapi
jikahasilanalisisdatamenunjukkannilaip<dari0.05,makadatatersebut
tidakhomogen.
2.UjiHipotesis
Pengujian hipotesis menggunakan uji-tdengan menggunakan
bantuanprogram SPSS16,yaitudenganmembandingkanmeanantara
pretestdanpostest.Apabilanilait
hitung
lebihkecildarit
tabel
,makaHa
ditolak,jikat
hitung
lebihbesardibandingt
tabel
makaHaditerima.
Persentase peningkatan setelah diberiperlakuan digunakan rumus
sebagaiberikut.
Persentasepeningkatan=MeanDifferentx100%
MeanPretest
MeanDifferent=meanpostest-meanpretest
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BABIV
HASILPENELITIANDANPEMBAHASAN
A.HasilPenelitian
1.DeskripsiDataHasilPenelitian
a.PretestdanPostestKetepatanDropshotKelompokEskperimen
Hasilpretestdanpostestketepatanpukulandropshotbulutangkis
kelompokeksperimensebagaiberikut:
Tabel2.HasilPretestdan PostestKetepatan DropshotKelompok
Eksperimen
NoSubjek Pretest Postest Selisih
1 7 10 3
2 6 12 6
3 6 11 5
4 6 12 6
5 5 10 5
Hasilanalisisdeskriptifstatistikpretestdanpostestketepatan
pukulandropshotbulutangkiskelompokeksperimensebagaiberikut:
Tabel3.DeskriptifStatistikPretestdanPostestKetepatanDropshot
KelompokEksperimen
Statistik Pretest Postest
N 5 5
Mean 6.00 11.00
Median 6.00 11.00
Mode 6.00 10.00
a
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Std.Deviation 0.71 1.00
Minimum 5.00 10.00
Maximum 7.00 12.00
Sum 30.00 55.00
b.PretestdanPostestKetepatanDropshotKelompokKontrol
Hasilpretestdanpostestketepatanpukulandropshotbulutangkis
kelompokkontrolsebagaiberikut:
Tabel4.HasilPretestdanPostestKetepatanDropshotKelompokKontrol
NoSubjek Pretest Postest Selisih
1 7 7 0
2 7 6 -1
3 6 8 2
4 6 6 0
5 4 4 0
Hasilanalisis deskriptifstatistikpretestdanpostestketepatan
pukulandropshotbulutangkiskelompokkontrolsebagaiberikut:
Tabel5.DeskriptifStatistikPretestdanPostestKetepatanDropshot
KelompokKontrol
Statistik Pretest Postest
N 6 6
Mean 6.00 6.20
Median 6.00 6.00
Mode 6.00
a
6.00
Std.Deviation 1.22 1.48
Minimum 4.00 4.00
Maximum 7.00 8.00
Sum 30.00 31.00
Daridatadiatas,agarlebihjelasperbedaandatapretestdan
postestketepatanpukulandropshotbulutangkiskelompokeksperimen
dankontroldapatdisajikanpadagambar8sebagaiberikut:
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Gambar8.Diagram BatangPretestdanPostestKetepatanDropshot
KelompokEksperimendanKelompokKontrol
2.HasilUjiPrasyarat
a.UjiNormalitas
Ujinormalitasdimaksudkanuntukmengetahuiapakahvariabel-
variabeldalampenelitianmempunyaisebarandistribusinormalatautidak.
Penghitunganujinormalitasinimenggunakanrumuskolmogorofsmirnov.
denganpengolahanmenggunakanbantuankomputerprogramSPSS20.
Hasilnyadisajikanpadatabel6sebagaiberikut.
Tabel6.RangkumanHasilUjiNormalitas
Kelompok p Sig. Keterangan
Eksperimen Pretest 0,759 0,05 Normal
Postest 0,933 0,05 Normal
Kontrol Pretest 0,759 0,05 Normal
Postest 0,922 0,05 Normal
Darihasiltabel6diatasdapatdilihatbahwasemuadatamemiliki
nilaip(Sig.)>0.05,makavariabelberdistribusinormal.Karenasemua
databerdistribusinormalmakaanalisisdapatdilanjutkandenganstatistik
parametrik.Hasilselengkapnyadisajikanpadalampiran7halaman92.
a.UjiHomogenitas
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Ujihomogenitasbergunauntukmengujikesamaansampelyaitu
seragam atautidakvariansampelyangdiambildaripopulasi.Kaidah
homogenitasjikap>0.05.makatesdinyatakanhomogen,jikap<0.05.
makatesdikatakantidakhomogen.Hasilujihomogenitaspenelitianini
dapatdilihatpadatabel7sebagaiberikut:
Tabel7.RangkumanHasilUjiHomogenitas
Kelompok df
1
df
2
Sig. Keterangan
Pretest
1 8 0,397
Homogen
Postest
1 8 0,614
Homogen
Daritabel7diatasdapatdilihatnilaipretest-postestsig.p>0,05
sehinggadatabersifathomogen.Olehkarenasemuadatabersifat
homogen maka analisis data dapatdilanjutkan dengan statistik
parametrik.Hasilselengkapnyadisajikanpadalampiran5halaman82.
3.HasilUjiHipotesis
Hipotesisdalampenelitianinidiujimenggunakanpairedttestdan
independentttestdenganmenggunakanbantuanSPSS20,hasiluji
hipotesissebagaiberikut:
a.PerbandinganPretestdanPostestKetepatanDropshotKelompok
Eksperimen
Hipotesisyangpertamaberbunyi“Adapengaruhyangsignifikan
latihanshadow wheelchairterhadap peningkatanketepatanpukulan
dropshotbulutangkis”.Kesimpulanpenelitiandinyatakansignifikanjika
nilait
hitung
>t
tabel
dannilaisiglebihkecildari0.05(Sig<0.05).
Berdasarkanhasilanalisisdiperolehdatasebagaiberikut.
Tabel8.Uji-tHasilPretestdanPostestKetepatanDropshotKelompok
Eksperimen(ShadowWheelchair)
Kelompok Rata-rata
PairedSamplesTest
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tht ttb Sig. Selisih %
Pretest 6,00
9,129 2,776 0,001 5,00 83,33%
Postest 11,00
Darihasiluji-tpadatabel8diatas,dapatdilihatbahwat
hitung
9,129
dant
table(df4)
2,776dengannilaisignifikansipsebesar0,001.Olehkarenat
hitung
9,129>t
tabel
2,776,dannilaisignifikansi0,001<0,05,makahasilini
menunjukkan terdapatperbedaan yang signifikan.Dengan demikian
hipotesisalternatif(Ha)yangberbunyi“Adapengaruhyangsignifikan
latihanshadow wheelchairterhadap peningkatanketepatanpukulan
dropshotbulutangkis”,diterima.
b.Perbandingan Ketepatan DropshotKelompok Eksperimen dengan
KelompokKontrol
Hipotesis yang kedua berbunyi”Kelompok eksperimen yang
diberikanlatihanshadowwheelchairlebihbaikdaripadakelompokkontrol
terhadappeningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis”,dapat
diketahuimelaluiselisihmeanantarakelompokAdengankelompokB.
Berdasarkanhasilanalisisdiperolehdatasebagaiberikut.
Tabel9.UjitKetepatan DropshotKelompok Eksperimen (Shadow
Wheelchair)denganKelompokKontrol
Kelompok
Rata-rata
Postest
IndependentSamplesTest
tht ttb Sig, Selisih
Eksperimen 11,60
6,000 2,306 0,000 4,80
Kontrol 6,20
Daritabelhasilujitpadatabel9diatas,dapatdilihatbahwat
hitung
sebesar6,000dant-
tabel(df=8)
=2,306,sedangkanbesarnyanilaisignifikansi
p0,000.Karenat
hitung
6,000>t
tabel
=2,306dansig,0,000<0,05,hasil
tersebutmenunjukkanbahwaadaperbedaanyangsignifikanantara
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kelompokeksperimenyangdiberikanlatihanshadowwheelchairdengan
kelompok kontrol. Selisih rata-rata pukulan dropshot kelompok
eksperimendengankelompokkontrolsebesar4,80.Dengandemikian
hipotesisalternatif(Ha)yangberbunyi“Kelompokeksperimenyang
diberikanlatihanshadowwheelchairlebihbaikdaripadakelompokkontrol
terhadappeningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis,diterima.
B.Pembahasan
Berdasarkananalisisujityangdilakukanmakadapatdiketahui
beberapahaluntukmengambilkesimpulan.Berdasarkanhasilpenelitian
menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan shadow
wheelchairterhadappeningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis,
yaitusebesar83,33%.Latihandalam penelitianinidilakukansecara
berulang-ulang dan berkesinambungan, sehingga dapat terjadi
otomatisasigerakandropshot.Selamamelakukannyaatletharusdapat
membayangkan arah datangnya shutlecock dengan pergerakan
sungguhansepertibermain.
HalinisesuaipendapatThorndike(Atmaja&Tomoliyus,2015:57)
bahwapengulangangerakaninidimaksudkanagarterjadinyaotomatisasi
gerakan.Gerakanotomatisasimerupakanhasillatihanyangdilakukan
secaraberulang-ulang,halinisesuaihukumlatihan.Pembelajarangerak
(motorlearning)adalahserangkaianprosesyangterkaitdenganpraktik
atau pengalaman yang mengarah kepada keuntungan yang relatif
94
permanendalamkemampuanuntukkinerjayangterampil.Edwards(2011:
9)menyatakanbahwapembelajarangerak(motorlearning)berkaitan
denganprosesyangmendasariakuisisidanketerampilankerjamotorik.
Purnama(2010:27)menyatakanbahwashadowbulutangkisialah
mengambildanmeletakanshutlecockditepi-tepilapanganbulutangkis,
danbergerakmenirugerakanbayangankeenamsudutlapangan.Model
latihanshadowinisangatbaikuntukmelatihkelincahandanpenguasaan
teknikpukulan.Selamamelakukannyaatletharusdapatmembayangkan
arah datangnya shutlecock dengan pergerakan sungguhan seperti
bermain,haltersebutlahyangakanmempengaruhihasillatihandari
shadowsendiri.Adaduamacam latihanshadowyaitulatihanshadow
denganpointingmovementdanlatihanshadow denganmemindah-
mindahkanshutlecock.Grice(2007:22)menyatakanbahwapointing
movementadalahgerakanmenunjukatauisyarattanganperintahbersiap-
siapmengindetifikasiarahtujuanuntukbergerak,yangkedualatihannya
hampirsamadenganpointingmovementhanyayangmembedakan
sasarangerakanterfokuspadashutlecockyangdisimpan6sudut
lapangan.
MenurutSaputra(2014:2)pelatihanlangkahbayangan(shadow)
akanmembuatotot-otot,tulangdanpersendianmenjaditerlatih.Otot-otot
akanmenjadilebihelastisdanruanggeraksendiakansemakinbaik,
sehinggapersendianakanmenjadisangatlentur.Latihanshadow ini
memungkinkanpemainuntukmelakukangerakankeberbagaiarah,
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sehinggamemungkinkanpemainterbiasadengangerakantersebutdalam
permainan.
HasilpenelitianinidiperkuatolehSaputra(2014)dalam jurnal
“PengaruhPelatihanLangkahBayangan(Shadow)MemindahkanBola
BulutangkisterhadapKelincahandanDayaLedakOtotTungkaipada
siswaputraEkstrakurikulerBulutangkisSMPNegeriIUbud”menyatakan
pelatihanlangkahbayangan(shadow)akanmembuatotot-otot,tulangdan
persendianmenjaditerlatih.Otot-ototakanmenjadilebihelastisdanruang
geraksendiakansemakinbaiksehinggapersendianakanmenjadisangat
lentur.Selainitulatihandenganmembayangkanlebihtinggimenghasilkan
responpsikologis(Haledalam Olsson,2008:12).Responpsikologis
tersebutmampumenghasilkanhormonendorphinlebihbanyak,sehingga
memberiefeklebihtenangdannyamanpadapemainsaatberlatih.
Denganadanyaperanhormonendorphintersebuttentumembantu
pemainlebihberkonsentrasi.
HasilpenelitianinidiperkuatdarijurnalYanuarita,Subarjah,&
Sudirjo(2015)yangberjudul“PengaruhMetodePembelajaranShadowdan
LemparShutlecockterhadapKemampuanGerakDasarOverheadLob
Bulutangkis”.Hasilmenunjukkan bahwa hasilujibeda rata-rata
menggunakanMann-WhitneyU denganasumsikeduavarianstidak
normaldantidakhomogendengantarafsignifikansi=0,05diperolehp-
value(Sig2-tailed)sebesar0,002.Haltersebutmenunjukkanbahwap-
value<0,05sehinggaH0ditolakH1diterima,artinyapembelajarandengan
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menggunakanmetodepembelajaranshadow lebihsignifikandaripada
pembelajaranlemparshutlecockdalammeningkatkankemampuangerak
dasaroverheadlobpadapermainanbulutangkis.
Ditambahkan hasilpenelitian Kusuma (2017)yang berjudul
“pengaruhpelatihanshadowbulutangkisterhadappeningkatankelincahan
dan kecepatan reaksi”.Darihasilanalisis data dan pembahasan
disimpulkan bahwa;(1)pelatihan shadow bulutangkis berpengaruh
terhadappeningkatankelincahanpadapesertaektrakurikulerbulutangkis
SMA N 4Singaraja,(2)pelatihanshadow bulutangkisberpengaruh
terhadap peningkatan kecepatan reaksipada peserta ektrakurikuler
bulutangkisSMAN4Singaraja.DitambahkanhasilpenelitianRahman&
Warni(2017)hasilpenelitianmenunjukkanbahwalatihanshadow 8
berpengaruhterhadapagilitypadapemainbulutangkisPB.Mustika
Banjarbaru,makasebaiknyapadapelatihbulutangkisdapatmenerapkan
bentuk latihan tersebutuntuk meningkatkan agility pada pemain-
pemainnya.
C.KeterbatasanPenelitian
Penelitianinitelahdilakukandengansemaksimalmungkin,namun
tidakterlepasdariketerbatasan-keterbatasanyangada,yaitu:
1.Sampeltidakdiasramakan,sehinggakemungkinanadayangberlatih
sendiridiluartreatment.
2.Dalam penelitianinisubjekyangditelitimasihsangatsedikit,yaitu
hanyaberjumlah10atlet.
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3.Alatyangdigunakansetiapatlet(wheelchair)berbeda-bedadanbelum
sesuaistandar,sehinggasulituntukmelakukanmobilisasi.
4.Instrumenketepatandropshotmodifikasidalampenelitianinibelumdi
ujivaliditasdanreliabilitasnya.
BABV
KESIMPULANDANSARAN
A.Kesimpulan
Berdasarkanhasilanalisisdata,deskripsi,pengujianhasilpenelitian,
danpembahasan,dapatdiambilkesimpulan,yaitu:
1.Adapengaruhyangsignifikanlatihanshadow wheelchairterhadap
peningkatanketepatanpukulandropshotbulutangkis,dengannilait
hitung
9,129>t
tabel
2,776,dannilaisignifikansi0,001<0,05.
2.Kelompokeksperimenyangdiberikanlatihanshadowwheelchairlebih
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baik daripada kelompok kontrolterhadap peningkatan ketepatan
pukulandropshotbulutangkis,denganselisihsebesar4,80.
B.Implikasi
Berdasarkankesimpulandarihasilpenelitiandiatas,implikasidari
hasilpenelitianyaitu:hasilpenelitiandapatdigunakansebagaibahan
pertimbanganbagipelatihdalammembuatprogramlatihanyangsesuai
untukmeningkatkanketepatandropshot.Dengandemikianlatihanakan
efektifdanakanmendapatkanhasilsesuaidenganapayangdiharapkan
olehpelatih.
D.Saran
Berdasarkanhasilpenelitianmakakepadapelatihdanparapeneliti
lain,diberikansaran-saransebagaiberikut:
1.Bagipenelitiselanjutnyaagarmelakukankarantina,sehinggadapat
mengontrolaktivitasyangdilakukansampeldiluarlatihansecara
penuh.
2.Bagiparapenelitiyangbermaksudmelanjutkanataumereplikasi
penelitianinidisarankanuntukmelakukankontrollebihketatdalam
seluruhrangkaianeksperimen.
3.Bagipenelitiyanginginmelakukanpenelitianlebihlanjutagardapat
menjadikanpenelitianinisebagaibahaninformasidandapatmeneliti
denganjumlahpopulasisertasampelyanglebihbanyakdanberbeda.
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LAMPIRAN
Lampiran1.SuratIzinPenelitiandariFakultas
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Lampiran2.SuratKeterangantelahPenelitian
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Lampiran4.DataPretestdanPostest
107
DATAPRETEST
No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah
1 Ab 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 4
2 Wa 0 1 0 0 1 0 1 1 1 1 6
3 Sr 0 1 1 1 0 1 0 1 1 0 6
4 Sb 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0 7
5 Bn 1 0 1 0 0 0 1 1 1 2 7
6 Smr 0 0 0 1 0 1 1 1 1 0 5
7 Yl 0 1 0 1 0 1 2 0 1 1 7
8 Eb 0 3 1 1 0 1 0 0 0 0 6
9 Sw 0 1 0 0 1 1 1 1 1 0 6
10 Wd 1 1 1 1 0 1 0 0 0 1 6
ORDINALPAIRING
No Nama Kelompok HasilTes
1 Sb A 7
2 Bn B 7
3 Yl B 7
4 Wa A 6
5 Sr A 6
6 Eb B 6
7 Sw B 6
8 Wd A 6
9 Smr A 5
10 Ab B 4
DAFTARKELOMPOKEKSPERIMEN
BerdasarkanHasilTesAwalSertaMeandariTiap-tiapKelompok
No
NamaKelompok
Eksperimen
Hasil No
NamaKelompok
Kontrol
Hasil
1 Sb 7 1 Bn 7
2 Wa 6 2 Yl 7
3 Sr 6 3 Eb 6
4 Wd 6 4 Sw 6
5 Smr 5 5 Ab 4
DATAPOSTTEST
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KelompokEksperimen
No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah
1 Sb 1 1 2 0 2 0 0 2 1 1 10
2 Wa 1 0 1 2 0 2 1 3 1 1 12
3 Sr 2 2 0 0 2 1 1 2 1 0 11
4 Wd 2 0 1 1 0 2 2 2 0 2 12
5
Smr 2 0 2 0 2 0 1 2 1 0
10
KelompokKontrol
No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah
1 Bn 0 1 1 0 2 0 0 1 1 1 7
2 Yl 0 0 1 0 0 2 1 0 1 1 6
3 Eb 1 2 0 1 1 1 1 0 1 0 8
4 Sw 1 1 1 0 0 0 1 0 0 2 6
5 Ab
0 0 1 0 0 0 1 0 1 1
4
Lampiran5.DeskriptifStatistik
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Statistics
Pretest
Kelompok
Eksperimen
Postest
Kelompok
Eksperimen
Pretest
Kelompok
Kontrol
Postest
Kelompok
Kontrol
N Valid 5 5 5 5
Missing 0 0 0 0
Mean 6.00 11.00 6.00 6.20
Median 6.00 11.00 6.00 6.00
Mode 6.00 10.00
a
6.00
a
6.00
Std.Deviation 0.71 1.00 1.22 1.48
Minimum 5.00 10.00 4.00 4.00
Maximum 7.00 12.00 7.00 8.00
Sum 30.00 55.00 30.00 31.00
a.Multiplemodesexist.Thesmalestvalueisshown
PretestKelompokEksperimen
Frequency Percent ValidPercent
Cumulative
Percent
Valid 5 1 20.0 20.0 20.0
6 3 60.0 60.0 80.0
7 1 20.0 20.0 100.0
Total
5 100.0 100.0
PostestKelompokEksperimen
Frequency Percent ValidPercent
Cumulative
Percent
Valid 10 2 40.0 40.0 40.0
11 1 20.0 20.0 60.0
12 2 40.0 40.0 100.0
Total
5 100.0 100.0
PretestKelompokKontrol
Frequency Percent ValidPercent
Cumulative
Percent
Valid 4 1 20.0 20.0 20.0
6 2 40.0 40.0 60.0
7 2 40.0 40.0 100.0
Total
5 100.0 100.0
PostestKelompokKontrol
Frequency Percent ValidPercent
Cumulative
Percent
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PostestKelompokKontrol
Valid
4 1 20.0 20.0 20.0
6 2 40.0 40.0 60.0
7 1 20.0 20.0 80.0
8 1 20.0 20.0 100.0
Total
5 100.0 100.0
Lampiran6.UjiNormalitasdanHomogenitas
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UjiNormalitas
One-SampleKolmogorov-SmirnovTest
Pretest
Kelompok
Eksperimen
Postest
Kelompok
Eksperimen
Pretest
Kelompok
Kontrol
Postest
Kelompok
Kontrol
N 5 5 5 5
NormalParameters
a
Mean 6.0000 11.0000 6.0000 6.2000
Std.Deviation .70711 1.00000 1.22474 1.48324
MostExtreme
Differences
Absolute .300 .241 .300 .246
Positive .300 .241 .207 .154
Negative -.300 -.241 -.300 -.246
Kolmogorov-SmirnovZ .671 .540 .671 .551
Asymp.Sig.(2-tailed) .759 .933 .759 .922
a.TestdistributionisNormal.
UjiHomogenitas
TestofHomogeneityofVariances
LeveneStatistic df1 df2 Sig.
Pretest .800 1 8 .397
Postest .275 1 8 .614
Lampiran7.Ujit
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PairedSamplesStatistics
Mean N Std.Deviation Std.ErrorMean
Pair1 PretestKelompok
Eksperimen
6.0000 5 .70711 .31623
PostestKelompok
Eksperimen
11.0000 5 1.00000 .44721
Pair2 PretestKelompokKontrol 6.0000 5 1.22474 .54772
PostestKelompokKontrol 6.2000 5 1.48324 .66332
PairedSamplesCorrelations
N Correlation Sig.
Pair1 PretestKelompok
Eksperimen&Postest
KelompokEksperimen
5 .000 1.000
Pair2 PretestKelompokKontrol&
PostestKelompokKontrol
5 .688 .199
PairedSamplesTest
PairedDifferences
t df
Sig.(2-
tailed)Mean
Std.
Deviation
Std.Error
Mean
95%Confidence
Intervalofthe
Difference
Lower Upper
Pair
1
Pretest
Kelompok
Eksperimen-
Postest
Kelompok
Eksperimen
-
5.00000
1.22474 .54772 -6.52072 -3.47928-9.129 4 .001
Pair
2
Pretest
Kelompok
Kontrol-
Postest
Kelompok
Kontrol
-.20000 1.09545 .48990 -1.56017 1.16017 -.408 4 .704
PERBADINGANKELOMPOKEKSPERIMENDENGANKELOMPOKKONTROL
GroupStatistics
Kelompok N Mean Std.Deviation Std.ErrorMean
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GroupStatistics
Postest
Eksperimen 5 11.0000 1.00000 .44721
Kontrol 5 6.2000 1.48324 .66332
IndependentSamplesTest
Levene'sTest
forEqualityof
Variances t-testforEqualityofMeans
F Sig. t df
Sig.(2-
tailed)
Mean
Difference
Std.Error
Difference
95%Confidence
Intervalofthe
Difference
Lower Upper
PostestEqual
variances
assumed
.275 .6146.000 8 .000 4.80000 .800002.955206.64480
Equal
variances
not
assumed
6.0007.014 .001 4.80000 .800002.909056.69095
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Lampiran9.DaftarPresensiLatihan
No Nama Pretest 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 Postest
1 Ab √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √
2 Wa √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √
3 Sr √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √
4 Sb √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √
5 Bn √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √
6 Smr √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √
7 Yl √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √
8 Eb √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √
9 Sw √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √
10 Wd √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √
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